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ИСКУССТВО КУЛИНАРИИ т 


Искусство приготовления пищи — кулинария, как и все 
| виды искусств, без сомнения, требует таланта и вдохнове- 
| ния профессионального мастерства, чувства меры, а так- 
же особой интуиции, порожденной все теми же талантом, 
вдохновением и мастерством. «Искусство долговечно, 
а жизнь коротка» — гласит латинская пословица, которая о 
за несколько веков своего существования ни разу, навер- 
ное, ни у кого не вызвала никаких возражений... А как же 
тогда быть с кулинарией, произведения которой, увы, не- 
долговечны, но зато обладают уникальной способностью 
перевоплощения — погибая, они начинают новую жизнь на. 
службе здоровья человека. При этом шедевры кулинар- 
еп- ного искусства несут ему не только физическое благо- 
| получие, но и духовное, так как полноценная, правильно 
приготовленная еда приумножает силу и бодрость, позво 
| ляет экономить энергию, необходимую для творческого 
| труда. 
) Во французском разговорном языке бытуют два различ- 
ных, хотя и сходных по произношению слова: «гурмэ» и чгу- 
рман», Гурмэ — человек, обладающий тонким вкусом, епо- 
собный по достоинству оценить труд кулинара (о таких. 
людях всегда говорят с уважением); гурманом же называ- 
ют (и не без насмешки) того, кто ищет в еде только плот- 
ские радости, граничащие с чревоугодием. В восприя 
искусства приготовления пищи вечно противоборствуют от 


==, 


Искусство приготовления пищи было признано и высоко 
Ис 


18, сь еще в самые стародавние времена, и при этом ми с 
ои подчинялось переменчивым законам моды точ. ных | 
ак же, как, например, одежда или украшения, Вошли секр! 
в легенду пиры жестокого завоевателя Митридата и древ- боже 
неримского полководца Лукулла, чудеса итальянской кухни лака, 
ХУТ В., а затем и изысканное мастерство французских кули- вкла; 
наров, до сих пор никем не превзойденное, особенно В ТОМ, бессм 
что касается приправ и соусов. Именно они и прошли в пер- челов 
вую очередь своеобразный и показательный для кулинарии задан 
“путь прогресса» от стремления во что бы то ни стапо блюда 
изменить, заглушить естественный вкус продукта до при- ватель 

знания необходимым беречь и ески подчеркивать сущ- так ча 
ность, данную ему от природы, что обязательно и по сей выход: 
день. Пр: 

Занятие кулинарией считалось почетным! и творческим. Е. 
Вот почему так много. з; и маститых деятелей ШЕ 


Е адст: 
вносили в нее свой вклад, которые из них даже просла- предся 


= а А цепта к 

вились ‘благодаря этому св У таланту — Бешамель, бэнд- НОЙ 32: 
вич. (Что же касаетс ример, р-Строганов» или думыва 
«беф-Скобелев», то здесь, наоборот, ода прославились наших 
благодаря известным именам.) несущих 

Однако изощренные и «шедевры» все же СЯ ОТ вс; 
никогда не могли составить скол! удь серьезную кон- Одна 
куренцию простым и здоровым блі дам национальной кух- обращае 
НИ, и этому неиссякаемом} 187 >ному источнику обя- (а перва; 
заны своим происхождением мн истинные шедевры н. э.) как 
кулинарии. жизни (д; 

Представление об искусстве приготовления пищи часто вают и п 
ассоциируется с понятиями о роскоши, богатстве, утончена ру тельное . 
ном и праздном наслаждении едой. Однако такое мнение в начале 
ошибочно: старательный, не равнодушный к своему делу | И О. Зәле 
кулинар изо дня в день за ту же цену (и даже дешевле) пище», а 
может готовить более вкусные и разнообразные блюда, большим | 
чем это принято обычно. Повара-профессионалы (а они | большой | 
всегда предпочитались поварихам...) пользовались особым | предлагае 
уважением. Даже самые свирепые из русских помещиков Уготовано 
крепостников старались обуздать свой крутой нрав, когда | дусташ а‹ 
дело касалось искусных кулинаров, и не только потому, | ищи, как | 


“то, как свидетельствует история, жестокие люди, за ред | 
кими исключениями, всегда особенно привержены чре | 
Угодию, но и потому, что поваров-профессионалов мож! 

было в любую минуту продать за большие деньги... е. 
_ Труд талантливых кулинаров был окружен ореолом Т 
‘инственности: считалось, что они владеют какими-то 060 


А 


просла- 
ь, Сэнд- 
ов» или 
авились 


все же 
ную кон- 
ной кух 
ику обя- 
педеврь! 


и часто 
ончен: 


ми секретами, которые ревностно оберегают от любопы 
ных глаз. Однако существуют ли (по большому Счет) 
секреты в действительности? В самом деле, мог (о) 
божественную скрипку тот, кто вызнал рецепт знамен 2 
лака, которым владел Страдивари, ведь каждый мастер 
вкладывает в свое произведение свою, и только свою, 
бессмертную душу. Все это относится и к кулинарии: два 
человека готовят из одних и тех же продуктов точно по 
заданному рецепту, но получаются у них абсолютно разные 
блюда и по вкусу, и по ощущениям тех, кто их ест, а следо- 
вательно по полезности и удобоваримости. Не потому ли 
так часто, теряют свою силу, не дают никакого товарного 
выхода предписания повареннь 1? 

Правда, кроме психологической, или, можно сказать, 
энергетической, стороны приготовления пищи, существует 
еще и материальная его сторона: часто (ох как часто...) не 
представляется возможным «заиметь» все нужные для ре- 
цепта компоненты, к тому же их сбор в условиях «магазин- 
ной зависимости» требует особого предварительного об- 
думывания и дополнительных усилий, а между тем головы 
наших женщин — добровольно-принудительных кулинарок, 
несущих главную заботу о питании семьи, и без того ломят- 
ся от всяких проблем... 

Однако если даже оставить это в стороне, то все равно 
обращает на себя внимание тот факт, что поваренные книги 
(а первая из них появилась в Древней Греции еще в Мв до 
н. э.) как-то не очень прочно приживаются в повседневной 
жизни (даже на короткий отрезок времени), быстро устаре- 
вают и приобретают только историческое, чисто познава- 
тельное значение. Относится это и Кк столь почитаемым 
в начале века руководствам по кулинарии Е. Молоховец 
И О. Зеленковой, и даже к «Книге о вкусной и здоровой 
пище», а также ко многим другим поваренным книгам — 
большим и малым. И все-таки их изучение представляет 
большой интерес, в первую очередь не с точки зрения 
предлагаемых рецептов, из которых многим уже давно 
уготовано место в Красной книге по указанным в них про- 
дуктам, а с точки зрения общих принципов приготовления 
пищи, как в зеркале отражающих дух своего времени. 
Не загрязненные химией и не выхолощенные техноло 
ческой обработкой полноценные фрукты и овощи 

ба, хлеб, молоко и, наконец, с 

дд р вали здоровье, с 


непригодны и недоступны для нас пр 
пищи, характерные для старых и 
о близких к современности поваренных книг 
ое, намного большее значение, чем кулина 
ожет ли кто-нибудь, положа руку на сердце 
то ему удалось хоть один из них выполнить с 
тепенью точности?), имеют семейные традиции пригото 
ения пищи, которые способны с поразительной последова- | 
тельностью порождать одни и те же заболевания У членов, нашей с 
семьи, не связанных между собой «генетикой». Например, кислоте 
Как часто заболевают диабетом или гипертонией жена, всего 20 
Мужу дети и живущая в доме двоюродная тетка! 
Однако семейный стиль питания, выработанный поколе- 


Ниями, способен и уберечь домочадцев от хронических лучшего, 
болезней. Я знала в юности, еще до войны, добрый десяток действен 
семей, питание которых отличалось какой-то особой благо- ципов пр! 
родной простотой (не имеющей ничего общего с бедно- му сбере: 
стью), строгим разграничением в еде праздников и будней, Е в. их іп; 
преемственностью, способов приготовления пищи. И что г 
примечательно: многие из тех, кто воспитывался в таких широкие 
семьях, сохранили отменное здоровье и по сей день. А вот каждого ю 
их дети и внуки... но это уже другой разговор. обществен 
К сожалению, в большинстве случаев безвозвратно уте- норм и пр 
ряны многие секреты семейного очага и сам стиль пригото- и рубящих 
вления пищи. Хорошо еще, что иногда появляются книги, | Знате 
благодаря которым воскресают старинные рецепты известь ровой пищу 
ных семей (такие, как «Рецепты из поваренных книг семей-_ ное, подчас 
ства Пушкиных—Ганнибалов», авторы С. Гейченко и Ж. ЖУ птов. 
рибеда). Эти рецепты восстановлены по письмам Пушкина» На пере! 


его родных и знакомых. Великий поэт, хорошо зави 
шедевры французской кухни, культивируемые в ресторанах 
'Москвы и Петербурга, предпочитал простую деревенскую 
еду, полезнейшую со всех современных, самых строй 
точек зрения. Чего, например, стоит «варенец с серебрян‹ 
закваскою» да еще и подавали его с «натолченными И 
сеянными» ржаными (а не какими-нибудь!) сухарями. 
Казалось бы, все то, что сказано выше, перекр 
я многих доступ к полноценной и полноправной К 
© Это не так. Во все времена людей выручали @ 
т гибели) здравый смысл, опыт, умение 06 а 


ничем не о; 
только свое; 
номочнојпр 
гичных бл, 


ральные вещества, находящиеся в миллиметро 
под кожурой. При недостатке продовольствия эта 
действительно имела важное государственное значе 
| разве, в сущности, положение не остается таковым и по 
едовь | день? В питании многих народов картофель занимает. 

вау — ное место, а, согласно статистическим данным, населен 


лена нашей страны почти половину потребности в аскорбиновой, 
У Ример, кислоте удовлетворяет за его счет (для этого достаточно 
" жена всего 200 г картофеля, но при правильной его обработке). 
А разве теперь, когда выбор продуктов крайне ограни- 
Поколе- чен, а их качество, во многих случаях оставляет желать 
ических лучшего, не выступает на первый (и даже единственно 
десяток действенный) план тщательное соблюдение методов, прин- 
й благо- ципов приготовления пищи, способствующих максимально- 
‚ бедно- му сбережению в продуктах их естества, «Живой клетки», 
будней, т. е. их питательной ценности? Неверно было бы, однако, 
И думать, что выполнение этого условия обязательно ведет 
Ы по) К обеднению вкуса пищи: наоборот, оно открывает самые 
в таких широкие возможности для его обогащения и облегчает труд 
1ь. А вот каждого кулинара, в первую очередь — домашнего, так как 
общественный слишком часто бывает стеснен множеством 
атно уте- норм и предписаний, сводящих на нет его вдохновение 
пригото- и рубящих под корень профессиональную интуицию. 
я книги, Знать и понимать логику принципов приготовления здо- 
и извест- ровой пищи, безусловно, намного важнее, чем самое точ- 
иг семей- ное, подчас бездумное копирование многочисленных реце- 
и ж. ЖУ птов. й а р 
кина, На первый взгляд рецепты, приведенные в этой книге, 
Пуш ий ничем не отличаются от обычно рекомендуемых, —разве 
аб только своей «диетичностью»... Однако каждый из них пол- 
сторан номочно представляет целую серию (и даже систему) анало- 
овенскУ гичных блюд, объединенных общими принципами приготов- 
2 строги ления. Такие типовые рецепты не привязаны к определен- 
›ебряно® ным продуктам, взаимозаменяемость которых в преде 
мии ПР серии можно проследить на многих рецептах-«цепоч; 


Например, запеченные кабачки, патиссоны, баклаж 

капуста, тыква, по’сути дела, — одно и то же блюдо с од 

‘ковыми (или самыми разными) добавками в зависимо 
а кулинара, сезона, имеющихся продуктов, 

_К сожалению, в наше время есть много обстоятел 

щих для многих людей переход к полн 

ию, поэтому нужно стремиться ввод 


При этом указания рецептов (в обь 
мысле) чаще всего оказываются бесполезными, 
могут охватить всего разнообразия блюд, очень 
готовлении и проигрывающих от «ресторанных 


ИНО, 


Важно иметь в виду, что и сыроедческая пища, без всяко 
подчиняться определенным правилам. Например, ранее, а 
ТОН, известный американский диетолог, считает, что минуты, 

ты значительно теряют и во вкусе, и в Усвояемости, Конечі 

и включают более 4 компонентов. Обязательно в этом _ НОЕ 
случае и соблюдение правил сочетания продуктов, которые корочещаі 
будут подробно рассмотрены в разделе «Таблица здоро- Е 
вья». Чтобы усилить «сыроедческий настрой» в питании, бр 
рекомендуется даже в традиционные винегреты и овощные оптимальні 
супы вводить натертые сырые овощи, в частности мор- ления каш 
Ковь ведь ее, по мнению многих диетологов, никогда не значительн 
. следует варить, так как питательные вещества пропадают, в ядрице п 
а вкус значительно ухудшается. белков (пол 
За салатами из дикорастущих съедобных трав, зеленых ров, витами! 

и крахмалистых овощей естественно следуют салаты из | малы, но их, 
вареных, которые можно готовить практически из всех трудно. Нед 


овощей в любых сочетаниях. Это как бы промежуточный 

вид пищи между сыроедением и «блюдоедением»: редкий | непереработ 

салат обходится без добавки свежей зелени или овощей, никами зашл 

а приправы в основном те же. При переходе от салатов | доля круп в! 
| 


логи, как Е 


к «приготовленным блюдам» особое значение приобретают мере увелич: 
правила совместимости продуктов, и они, конечно, должны Система | 
всегда незримо (как бы сами собой...) стоять за спиной е не внос 
каждого кулинара. Однако к этим правилам нельзя от пона — 10 
НОСИТЬСЯ даже с малейшей долей нетерпимости, иначе пиз поо по 
тание превратится в постоянную пытку сомнениями и У венную а 
рызениями совести. также для ка 
Запекание это, пожалуй, вершина кулинарии. На таз тепловой обра 
кой вид тепловой обработки продуктов (овощей И крупі следует предп 
мяса и рыбы) в каждом разделе книги (кроме, конечно их исключить 
«Сыроедческого настроя» в питании») обращено 060908 канцероген 
внимание. В этом ряду стоят и скромные овощные запекац 
Ки, и старинные крупеники, и любимые всеми овощи В 
сте, и многие вегетарианские пловы (столь почитаем 
Когда-то и столь забытые теперь). 


{их в холодном климате, играют комфор 
едневной жизни без них трудно обойтись 

Уропаты, сторонники естественного ПИТ 
ного сбережения вп ах «живой К 


: 


И. 


отрицали пользу этих блюд и 
признавали за ними права на каж, 


ного» ущерба можно заготови` 
аот к ранее, а следовательно, суп будет сварен за счита 
еме Что минуты, : 

В сту Конечно, любая тепловая обработка продукта неизбеж- 
т Этом но уносит часть (а то и целое) его полезных свойств. И чем 
Торы короче такая обработка, тем б 


ольше надежды на сохране- 
Доро. ние витаминов, минералов, б 


иологически активных веществ, 
\Итании Таким образом, первый закон кулинарии: время тепловой 
ВОЩные обработки продуктов должно быть минимальным, вернее, 
ти мор. оптимальным: Например, традиционные способы приготов- 
огда не ления каш без предварительного замачивания круп губят 
значительную часть ценнейших питательных веществ. Даже 
падают, В ядрице почти ничего не остается от ее прославленных 
белков (полноценной замены мясу), легкоусваиваемых жи- 
‚еленых ров, витаминов ит. п. Сохраняются разве только одни крах- 
таты из малы, но их, как известно, разрушить (и переварить!) весьма 
из всех трудно. Недаром такие авторитетные американские дието- 
точный логи, как Н. В. Уокер и Р. Д. Поуп (70-е годы), считают 
редкий непереработанные организмом крахманы основными ВИНОВ- 
Я никами зашлаковывания крови и засорения сосудов... А ведь 
во доля круп в нашем питании будет неизбежно возрастать по 
салатов мере увеличения в овощах количества ядохимикатов. 
‚ретают Система принципов приготовления продуктов ни в коей 
ДОЛЖНЫ мере не вносит смуты в установившиеся привычки в питат 
спиной нии, разве только совсем немного, и то на первых порах. 
ьзя 015 Поняв ее логику, в привычные нам блюда легко вносить 
аче ПИ" поправки, которые не ухудшат вкуса, но принесут сущест- 
уг- венную пользу здоровью семьи, и особенно детей. Важно 
ие также для каждого продукта правильно выбрать сам вид 
та: тепловой обработки. Конечно, варение и запекание всегда 
На п следует предпочитать тушению и жарению (а лучше совсем 
И кру | их исключить): разложение всех жиров на вреднейшие 
неч! ў канцерогенные составляющие неизбежно. «На сковородках 
особо“ | ваших кипит ваша смерть!» —так сказал знаменитый аме- А 
пекан" | риканский врач-диетолог Поль Брэгг *. Формулировка стра- 
АЕ) ТЭД шна и беспощадна, но... соответствует действительности. 
| ем? Между тем в поваренных книгах, за очень редкими ис- 


М ключениями, в рецептах блюд из овощей рекомендуется 


Г. в Изд-ве «Молодая гвардия» вышла на 
з его многочисленных книг — «Чудо голодан 


9. 


ьно их пассеровать, т. е. обрабатывать в. и 
нных сковородах. Эта совершенно’ излиш 
я уничтожает «чудо» овощей, данное р: 
ы, и заставляет нас употреблять перегретые, ра и- 
‘еся жиры, е 
| ко подобные рецепты т она оа 
казать, какие изменения требуется Виа =. ри 
В один из рецептов, приведенных в е 2 Е а м 
в Киеве («Технология приготовления пин. т к 
щей». «Выща школа», 1985). Такие и и М ре- 
у ют блюдо поистине зд ЫМ, 
у съв другие овощи), тушенная с черно- 
сливом (разновидность вегетарианского плова). | 
Морковь и корень петрушки (не обяз тельно: можно 
взять сельдерей, а можно обо! С з него, и без 
петрушки) нарезать мелко и пассе сто расто- 
пить масло и слегка прогреть ово м случае не 


. Можно по- 


«Разде 
ТОВ», «ПИШ 
выражени; 
скими) тепе 


доводя жир до кипения). Черно ячей водой и даже дис 
и варить до мягкости (за 1—2 ч д вления блюда | всегда Ещ! 
залить промытый чернослив г‹ одой и плотно ального з; 
накрыть). В отвар (настой от че 1) положить ов0= ных и зару 
щи и рис (тоже замоченный одно: › с черносливом работавших 
на несколько часов, чтобы пре, экратить срок наблюдений 


варки) и довести его до готов 
Чем? ведь рис варят в воде 
естественный вкус чернослива 


наукой диет 
оценку. Горь 
деле, куда с! 
№ 1, Та, 16. 


и. Положить сахар (зах 
мею кисло-сладкий 
ке блюдо укра- 
5 на порцию). 

‚ например, в смыс- 
‹ доз сахара (даже 


а, к т 
шают ягодами чернослива — штук по 
Приведенный рецепт, увы, не один 
пе добавления в овощные блюда ще 
в свеклу с яблоками, черносливом и к гой). Кроме того 
Крупы (8 данном случае — рис) несовместимы с сахаром 
8 ОТОМ сочетании они трудно Усваиваются органами пище® 
_варения. ? 


} 


расто- 
чае не 
{ ВОДОЙ 

блюда 
плотно 


ть ово- 
сливом 
1 срок 
ар (за- 
ладкий 
о укра- 
цию). 

в смЫС- 
а (даже 
ле того, 
ахаром: 
и пище- 


, изне! 


ТАБЛИЦА ЗДОРОВЬЯ 


«Раздельное питание», «правильное сочетание продук- 
ТОВ», «пищевые сочетан ‚ «совместимость пищи» ЭТИ. 
выражения (к сча уже становящиеся терминологиче- 
скими) теперь все чаще можно увидеть на страницах печати 
И даже диссертаций, подчас докторских... Но так было не 
всегда. Еще совсем недавно, в период пресловутого гло= 
бального застоя, исследования современных отечествен- 
ных и зарубежных физиологов, диетологов, гигиенистов, 
работавших в этой области, обобщавших опыт и результаты 
наблюдений многих ученых, упорно замалчивались нашей 
наукой диетоло или получали резко отрицательную 
оценку. Горько даже подумать об этом, но ведь, ив самом 
деле, куда спокойнее почивать под сенью устоявшихся диет 
№ 1, Та, 1б ит. п., и так по № 15 включительно, которые, 
по сути дела, не срабатывают без соблюдения законов (не 
будем бояться этого слова) сочетания пищевых продуктов. 

Однако энтузиасты, часто безвестные, столь же упорно 
переводили на русский язык книги американских, канадс- 
ких, английских, немецких и австралийских диетологов- 
натуропатов — Г. Шелтона, П. Брэгга, Н. Уокера, К. Джеф- 
фри, А. Чейз, Х. Бенджамина, О. Хойна, Р. Джексона и мно- 
гих других, заполняя тем самым брешь в отечественной 
диетологии. Эта работа принесла большую пользу и бо 
ным, и здоровым. 

Вся история развития медицины, если даже за. 


ведь существовало вполне. 
', разработавший о 


ия врач Цельс вполне на современном Уро! е 

овал необходимость соблюдения тих принципов осо. 
И остями физиологии пищеварения: перемешивани 
в желудке воществ, которым присуща различная быстрота 
и трудность переваривания, ведет к загниванию пищии в коз 
нечном счете к отравлению организма. В средние века 
врачи хорошо знали об этом. Авиценна советовал употреб- 
лять продукты в таких сочетани ›ы ОНИ уравновешива- 
ли друг друга и не приносили да. Автор одной из старин- 
хся, как мы бы теперь сказа- 


тиями, 


ных таджикских книг, относящ татора в ( 
ли, К жанру популярно-м зой литературы, желая как кулин. В. 
можно более доходчиво до! и до читателя идею раздель- и спорт», 
ного питания, писал: «Если дорожишь вьем, то не ешь важное м 
ты все подряд!» («Юсуфова медицина», ХУ в.). ния, Мику 
Так считали врачеватели, отделенные от нас толщей д-ра/Замх: 
веков... Но почему же столь долгое время оставались недо- Постепенн 
изученными и недодуманныл рунда тальные труды вал необы, 
академика И. П. Павлова, который еще в конце ХІХ столе однако вс! 
тия экспериментально доказал, что на каждую пищу выде- аа 2 
ляется свой желудочный сок, ; и не одинаковой повЗри 
активности? Прямая дорога от э дований, продол- | ЗПоЧОБИЕ 
женных и развитых учениками П едет к современ- | 


вах, с точк! 
дежных. Но 
с ним люде! 
ВИЯ КНИГИ пс 
важнейшим 
правила всю 


ным теориям (и «практикам» !) у 
правильного употребления различн продуктов для нор- 
мальной жизнедеятельности организма. Кстати, все зару- 
бежные ученые-диетологи в своих работах часто с большим 
уважением и почтением упоминают у нашего выдающе» 
гося физиолога, гордости отечественной науки, в частности 
считая его основоположником современного учения о Сос и 
вместимости продуктов. 

Нужно, однако, заметить, что и в глухие 50—70-е ГОДЕ 
все-таки находились ученые, которые, вопреки предписания 
ям официальной медицины, «осмеливались» делать важ 
ные открытия в этой области. Прежде всего это относите, 
И К исследованиям академика (в то время еще будущего» 
А. М. Уполева, В 1980 г. известные московские рё. 


јающим важность 
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лечебному голоданию для хирургических клиник приводя 
отрывок из книги американского врача Г. Шелтона “П 
вильное сочетание пищевых продуктов», а в то время 
имя, пожалуй, в самой наибольшей степени находилось 
запретом официальной диетологии. 

Процесс становления и развития ‘учения о 
питании в нашей стране, к сожалению, 


12 ь_ 


І раздель- 
то не ешь 


‘с толщей 
лись недо- 
ые труды 
ХХ столе- 
ищу выде- 
динаковой 
й, продол- 


‘строго последовательным. «Фигуры умолчания 
«убийственные отзывы», не подтверждаемые научной | 
гументацией и бъющие по эмоциям людей, утерявших } 
брые традиции в питании, лишенных элементарных зн 
© его культуре да к тому же ещеи ограниченных в вы 
продуктов, привели к массовым хроническим заболеван 
желудочно-кишечного тракта, а следовательно, и ко всей, 
остальным болезням, какие только есть на свете. Недове 
рие к идее раздельного питания, культивируемое десят 
тиями, оказало влияние и на такого смелого экспериме у 
татора в борьба за здоровье, каким был академик А. А. Ми- 
кулин. В книге «Активное долголетие» (М., «Физкультура 
и спорт», 1977), говоря о питании, которому он отводил 
важное место в своей системе естественного оздоровле- 
ния, Микулин рассказал о том, как стал последователем 
д-ра Замхау, автора книги «Институт раздельного питания». 
Постепенно перейдя на такое питание, Микулин почувство- 
вал необычайную бодрость, жизнерадостность, прилив сил, 
однако вскоре чуть было не погиб в результате, как он 
считал, «первого же нарушения диеты», вызвавшего силь- 
нейшее отравление. Об этом прочли миллионы и, конечно, 
поверили авторитетному ученому, восстановившему свое 
здоровье и вернувшемуся к активной жизни в'обстоятельст= 
вах, с точки зрения официальной медицины почти безна- 
дежных. Но, увы, лишь немногие из часто встречающихся 

с ним людей знали о том, что Микулин вскоре после Изда- 
вия книги понял свою ошибку, признал раздельное питание 
важнейшим фактором здоровья и придерживался этогс 
правила всю свою долгую и плодотворную жизнь. Токсикоз, 
же был вызван тяжелым отравлением недоброкачествен- 
ной пищей. 

Говорят (и не без некоторого основания), что истина 
в науке когда-нибудь да пробивает себе дорогу... Нам пове: 
зло, что это произошло еще при нашей жизни. 

Хотя многие зарубежные диетологи, особенно 
тавшие в 40—70-е годы, в своих трудах никогда 
ходили стороной проблему правильного сочетания п; 
продуктов, однако все же наиболее подр. 
смотрел, обосновал, проанализировал и 
Герберт Шелтон. Книга «Правильное сочетан 

дуктов» (1971) написана просто и убедитель! 
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жения! р 
гиенисто 


огии и психологии питания: В этом высоко 
ИИ елтона — врача, педагогаг ПИН аа 
ром 9 наук, в том числе медицины, хирургии, 
до 


тософии, филологии и др.). Е» Но, В 
иатрии, педагогики, философ ) ну мо 
54 жит более 40 научных трудов» но из них у на насмешк 
Шов известны едва 10, и это, конечно, отнюдь на ма. По с 
а! 2 
Е иальные издания. Шелтон трагически погиб в возрасте тону» ра 
ло 100 лет, полный сил и творческой энергии. В г. Сан. | системе 
Антонио (штат Техас) в 1928 г. он основал клинику — “Школу он не оте 
6 Ге 5174 11 
здоровья», в которой успешно лечил самые тяжелые 003 рые засл 
А 6 Н л, физически, денной т: 
лезни правильным питанием, голоданием, физическими й 
> `лто новились по большей 
упражнениями. Пациенты Шелтона становили д ру А 
ководством опытных преподавателеи инструкторами и по- | роб 


И 
пуляризаторами здорового образа жизну сификаци 
В книге Шелтона содержатся положения, не только 


| жащуюся 
непосредственно касающиеся совместимости продуктов, нд рые изме: 
и основные правила питания. Он объясняет, почему нельзя | зить к реа 
есть в состоянии усталости, беспокойства, при перегрева дации дру! 
или переохлаждении и уж, конечно, при «лихорадочных» | Основн 
и других тяжелых острых заболеваниях: пища не будет происхожд 
принята организмом, какой бы идеальной она ни была. | творог ив 

Это знали еще древние йоги, знали и русские врачи. зернобобо: 
Врач Матвей Пекен в труде «О лихорадке», изданном в 1790 Г. Продук 
писал: «В лихорадках же сама природа отвлекает болящего | МУКИ, крупі 
от употребления пищи, и таковое свойственное сим болез- При бег 


ням отвращение от яств... ласкает надеждою к скорому! В ней преоќ 
выздоровлению». Е 

Спокойная обстановка за столом — залог полного | Я 
И «здорового» усвоения пищи, а ведь этого как раз в боле? он е. 
Шинстве случаев и лишены люди современного поколения ОЙ 


Т УЖ т 
подающие хлеб свой насущный в спешке, без всякого РУО 


Табли 
внимания, да к тому жее М п 
; Ще и выплескивающие за УЖИН ос 

На головы своих сотрапез ден ) ков дно 


ников (особенн й) все непри ) ников == 
ятности, накопившиеся | одетая маи > 


за день, оци 
Часто можно А | 
Итак, рас 


МЯСО, п 

Графа пер 
здесь легче 
дуктов, и при 


что его рекомен , : 
дации отнюдь не категоричны, что Ка мож 
а 0 


жения результатами исследований ученых, физио 
гиенистов, диетологов, врачей-клиницистов. В. 

можно найти острое, меткое слово, мягкий юмор и горьк 
насмешку, но нет в них и следа максимализма или фа 
ма, По сути дела, правила сочетания продуктов! «по 
тону» располагаются по пятибалльной системе, а не по 
системе «да» — «нет», в чем его часто упрекают. При этом 
он не отвергает и не клеймит позором те сочетания, кото- 
рые заслуживают лишь посредственной оценки. В приве- 
денной таблице даны всего три оценки, это сделано для 


> под ру. большей наглядности и облегчения понимания логических 
ами и по построений, относящихся к некоторым сочетаниям. 
Чтобы лучше понять таблицу, важно знать основы клас- 
сификации продуктов. При этом в классификацию, соде 
не только фикац роду Е фикац дер- 


жащуюся в книге Шелтона, целесообразно внести некото- 
рые изменения и дополнения, чтобы упростить ее, прибли- 
зить к реалиям нашей действительности и учесть рекомен- 


дуктов, но 
му нельзя 


перегреве дации других диетологов-натуропатов. 

радочных» Основная белковая пища животного и растительного 
‚ не будет происхождения: мясо, птица, рыба и все продукты из них, 
и была. творог и кисломолочные продукты, молоко, сыры, яйца, 
‘кие врачи. зернобобовые, орехи. 

Е Продукты, богатые крахмалом: хлеб и все изделия из 
ом в 1790г. 


муки, крупы, картофель. 


го 
т боляще При беглом взгляде: на таблицу может показаться, что 


сим болез в ней преобладают запреты, и сразу же, конечно, возника- 

к скорому ют возражения типа «а что же тогда есть?», «а как же тогда 

жить?». Однако на самом деле запретов столько же, сколь- 

г полного ко и допусков, половина из которых идет с оценкой «хоро- 

о аз в боле шо». Следовательно, неблагоприятным сочетаниям не так 
Р олени?! уж трудно найти вполне приемлемые эквиваленты. 

› ПОК кого Таблица легко, запоминается, если понять и усвоить 


без В ном основные принципы учения Г. Шелтона и его единомышлен- 

е за У при” ников — диетологов натуропатического направления меди- 
н цины. 

Итак, рассмотрим последовательно все графы таблицы. 


МЯСО, ПТИЦА, РЫБА 
Графа первая'и, пожалуй, самая важная, так как именно. 


генно здесь легче всего нарушить правила совместимост 
‚ния дуктов, и притом с наибольшим вредом для здоров 
ы ждый фермент, вырабатываемый в пищеварительно 


е человека, имеет свое особое пре; 
лов говорил о «молочном соке», « 
м обра: ] 


еляемых для ее переработки ферментов. 
дна сторона дела. Существует, кроме того, из 


‘имо совершенный механизм А т г ‹ 
по времени: так, самый сильный С9К, Дл 


Е й час Е 
_ переваривания мяса, выделяется 8 перами а 
—  рения, для хлеба — через три Часа, а дл вп 
ая ЕО его количество 
— следний час. К тому же и сила сока, о „КИ 
° потность, а следовательно, и активность лудка 


— и скорость переваривания пищи изменяются в зависимости» 


от ее качества. 
Организм человека н 


аправляет всю свою энергию на 


тот участок, где предстоит самый тяжелый труд, отнимая ев 
у других органов, подчас жестоко) от этого страдающих 
Некоторые ученые-физиологи сравнивают эффективность 
работы органов пищеварения с к. П. Д: допотопного паровоз 
за... Животные белки наиболее тяжело усваиваемая Пиз 
ща. Вот почему так много «отказов» в первой графе. Они 
настораживают, ив этом уже заключается большая польза 
Разве не заслуживают сочувствия и помощи вечные пруже 
ники нашего организма — органы пищеварения, не прекра 
щающие свою работу ни днем, ни ночью, когда они лишь 
немного ее замедляют? К словам «мясо», «птица», «рыба» 
добавлено слово «постные». Дело в том, что и Шелтон, и вс8 
диетологи-натуропаты считают, что во время обработки 
этих продуктов необходимо удалять весь внешний ЖИР» | 
а внутренний сам вытапливается, если готовить мя00 На 
а ИИ шашлыка—на открытом огне. ДлЯ 
о лагоприятно сочетание с зелеными 
СЕКИ 
редные свойства ыы о нейтр ой 
и ротных белков, помогает ИХ пе 
но р него холестерина из и 
болеваний. Что ея сердечно 
ИК см. а те крахмалистых ар 
ЛЬзя считать иге сочетание с ними живо 
деальным, но все же это ЛУЧ 


Ание с хлебо 
делиями, М, картофелем, крупами, макарб” 


етологи 


0) 


К опаты считают таким жо 
ТНЫМ белком, как мясо, но; М8 
‚немного более снисходительно 
2и, Что потребление РЁ® 
у асанами (в противоп© 
ННЫЙ вегетарианец, призна 
ест свежевыловленну® 


Алкоголь в © 
огромный вред: і 
переваривани; 


Часто возник: 
казалось бы, ре 
молоком, яйцами 
отрицательно (е 

* балльной, то зде 
ница»)? Каждый і 
особых пищевари 
для наиболее а! 
в нашем повседне 
больничном, сана 
рах» белки разли' 


ЗЕРНОБОБОВ 


Это довольно 
дукт, требующий 
большого вниман 
зеленые бобы и 
категории: они п! 
и совместимы со 
этот запрет не стр 

И все же фасо; 
из рациона, так к 
белка, близкого г 
С другой стороны, 
содержанием крах 
нелегкость их Усвс 
желудочно-кишечн 
зернобобовых с ДІ 
образом, их двойс 
хорошо сочетаютс; 
усвоения — растите 
диетологи-натуропа 
гим жирам животно 
бобовые со всевоз! 
щами. 


Эти проду 
плановыми 


Сочетан 


огромный вред: он осаждает пепсин, необходимы 
переваривания. о 
Часто возникает вопрос: а почему же сочетание мя 
казалось бы, родственными ему животными белками— 
молоком, яйцами, творогом, сырами— оценено в таблице’ 
отрицательно (если бы принятая система была пяти- 
балльной, то здесь стояла бы даже не «двойка», а «еди- 
ница»)? Каждый из них, как уже говорилось выше, требует 
особых пищеварительных секреций и различного времени 
для наиболее активного переваривания. К сожалению, 
адающих | вінашем повседневном питании (особенно в общественном, 
0 больничном, санаторном), а также в «кулинарных шедев- 


Ктивносты рах» белки различного характера часто смешивают. 

о парово- 

аемая пў: ЗЕРНОБОБОВЫЕ (ФАСОЛЬ, ГОРОХ, ЧЕЧЕВИЦА...) 
зафе. Они Это довольно сложный и даже противоречивый про 


ая польза дукт, требующий при сочетании с другими видами пищи 
ые труже |} большого внимания. Однако следует иметь в виду, что 
зе прекрз | зеленые бобы и зеленый горошек не относятся К этой 
они лишь Категории: они принадлежат к некрахмалистым овощам 
и совместимы со всеми продуктами, кроме молока (и то 
этот запрет не строг). 

И все же фасоль, горох, чечевицу не следует исключать 
обработки из рациона, так как это богатый источник растительного 
шний ЖИР! белка, близкого по своему составу К «убойному мясу». 
ъ мясо @ с другой стороны, бобовые растения отличаются богатым 
л огне. Для. содержанием крахмалистых веществ. Это и обусловлизает 

енымй| нелегкость их усвоения, требующего значительной работы 
е0 желудочно-кишечного тракта. Особенности совместимости 
зернобобовых с другими продуктами объясняются, таким 
образом, их двойственной природой. Как крахмалы, они 
хорошо сочетаются с жирами, особенно с легкими для 
усвоения — растительным маслом и сметаной (к которой 
диетологи-натуропаты относятся как-то теплее, чем к друс 
гим жирам животного происхождения). Безусловно, хороши, в 
бобовые со всевозможной зеленью и крахмалистыми! ово- 


щами. 


м; М2 МАСЛО СЛИВОЧНОЕ И СЛИВКИ Е” 
. ў ‘и продукты по своему происхождению являются 

ми (по крайней мере, должны быть тако 

" аной также в. 


а», «рыба» 
лтон, Иве 


‘их физиологов и диетологов, свидетельствующие о заме» 
? 
и воздействии жиров на пищеварение, что, конечно, 
Е дет к существенному напряжению всех систем организма, 
Е ; 


ния. Лишь обилие зеленых и некрахмалистых сырых овощей 


ров. Шо понятным логическим соображениям, сочетание, 
например, сыра со сливочным м но считать прием- 
лемым, однако зачем поглощать столько животных жиров 
в один прием пищи?.. | 

Со всеми продуктами, содер» 
ное масло и сливки (каки в 
сочетание. 

Сметана. Относясь к категории жиров, а не белков, как 
Иногда считают, она несовместима с мясными продуктами, 
сахаром, орехами (концентрированный белок растительно- | 
го происхождения) и, конечно, с молоком. | 


цими крахмал, сливоч- 
‹иры) дают хорошев 


МАСЛО РАСТИТЕЛЬНОЕ 
Как легко можно заметить, некоторые запретные! соче- 


тания продуктов неприемлемы для нас даже не вследствие 
физиологической несовместимости, а по традиционным 
правилам приготовления пищи и... по вкусу: и в голову 


никому не придет употреблять растительное масло с саха- 
ром, творогом, молоком, сыром. А таких вкусовых запре-| 
тов в таблице не менее половины! Масло растительное— 
Это высокополезный продукт, но только в том случаен 
если он употребляется в сыром и нерафинированном 
виде. Пример логического сочетания: масло раститель-| 


ное и орехи, содержащие много жира растительного про“ 
исхождения. | 


САХАР, КОНДИТЕРСКИЕ ИЗДЕЛИЯ 


«Ешьте белковую и крахмалистую пищу в разное время 
С сахарами!» —так назвал Шелтон один из разделов Св0@ 
Книги, Все сахара тормозят секрецию желудочного сока 
Пия р рореваривания не нужны ни слюна, ни желудочный 
< ІЙ усваиваются непосредственно в кишечнике. 


даже такие белковые продукты, как орехи или сыр, самипо | 
себе содержащие почти 50% жира, нелегки для переварива- | 


способно смягчить неблагоприятное сочетание белков и жу 


молоко! 

’ страдаю 
’ ем их кс 
(сахар с 
считают 

в пищев 
организѓ 
«Как: 
оретичес 
тон. — Ес) 
своих ка 
организм 
чтобы дае 
риды, ав 
Конди` 
продуктов 
биологиче 
вред (десе 
К катег 

на мнение 
неблагопру 
современні 
Д. С. Джаре 
уже перера 
через 20 м 


Нагружая п 
поче) 


мал ам 

1 
Е прав 
Ра 


не белков, Ка 


\И продуктами 
к растительь 


‚претные соче 
не вследствии 
традиционный 
у: и в голов 


‚ масло с сах 
‘усовых запрё 
астительноё = 
в том СЛ 


Но 
ирован 
финир тель 


про 


учае 


ло расти 
ительного 


молоком. Тонзиллиты, гастриты, запоры, которыми часто 
страдают современные дети, он считает прямым следстви- 
ем их кормления так называемой сбалансированной пищей 
(сахар содержит много калорий, но диетологи-натуропаты 
считают их «пустыми»), вызывающей постоянное брожение 
в пищеварительном тракте и, в результате, — отравление 
организма. 

«Какая польза в том, чтобы ежедневно потреблять те- 
оретически требуемое количество калорий? — говорит Шел- 
тон.—Если пища забраживает и загнивает, то она не отдает 
своих калорий организму». Такая пища не обеспечивает 
организм витаминами и минералами. Углеводы, вместо того 
чтобы давать энергию организму, переходят не в моносаха- 
риды, а в спирт и уксусную кислоту. 

Кондитерские изделия, содержащие, кроме сладких 
продуктов, и белую муку (мертвый продукт, лишенный всех 
биологически активных веществ), приносят еще больший 
вред (десерты, сладкие пироги, булочки и т. п.). 

К категории сахаров Г. Шелтон относил и мед, ссылаясь 
на мнение некоторых исследователей, обнаруживших в нем 
неблагоприятные для организма кислоты. Однако многие 
современные ученые с этим мнением не согласны. 
Д. С. Джарвис”, например, объясняет, что мед — продукт, 
уже переработанный пищеварительным аппаратом пчелы; 
через 20 мин после приема он всасывается в кровь, не 
нагружая печень и все другие системы организма (вот 
почему спортсменам он советовал принимать мед примерно 
за 30 мин до начала соревнований) 


ХЛЕБ, КРУПЫ, КАРТОФЕЛЬ 


Это продукты, которые диетологи-натуропаты называют 
«крахмалами» (сахара и крахмалы обычно объединяются 
общим понятием — углеводы). К продуктам, богатым крах- 
малом, следует всегда относиться с большим вниманием: 
крахмал сам по себе, в чистом виде, является чрезвычайно 
трудно усваиваемым продуктом и требует тщательного соб- 
людения правил совместимости. 

Графа, посвященная крахмалам, вь 
Но, как, например, графы мяса, саха 
запрет на сочетание животных белк 
продуктами — это первый и, пожалуй, 
раздельного питания. 

д. С. Джарвис. Ме 
лимондия», 1975. 


глядит не так мрач- 
ра и молока, однако 
ов’ с крахмалистыми 
самый важный закон 


Ди другие естественные продукты. | 
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Я ие 
цы ИС попадая в кровь, загущают ее и отлагают ве. 
со р М 
ные тания белков, крахмалов и жиров (мо чего б' 
поко, крупы, сливки и т. п.) нетрудны для переваривания, ФР: 
но со случайными сочетаниями, да еще в больших количе. Пре 
Ствах, организму справиться трудно. «Природа не произ-| Ес 
ВОДИТ СЭНДВИЧИ!» — говорит Шелтон. А мы добавим к этому) дук 
еще и гамбургеры, и биг-маки. я | Е 

Первые стадии переваривания белковой и крахмалис- Ной, ИН 
той пищи проходят в разных средах: белки нуждаются] ИЕ 
В кислой среде, которая необходима для активизации фер-| Ив, 
мента пепсина, участвующего в их переваривании, а крах-| АИ 
мал—в щелочной (амилаза слюны и т п.). Поэтому ДИ- ЗЕКЕ 
етологи и считают, что особенно 1 имы такие смеј с киспот 
си, как колбасы и котлеты, рул лезы, выделя- вредност 
ющие соки, предназначен (9 отки белков, во врем; 
расположены в нижнем отделе і, поэтому, когда лимонног 
эти соки начинают возд листые проду- соков, а 
кты, употребляемые, напр неизбежно насту причиной 


у | 
пает забраживание и загн . Поступая в таком псин 


разу 

виде в двенадцатиперстную | прекраща 
очистки от образовавшихся ядов, из ь включаются подӯ Сочет: 
желудочная железа, желчный пузырь и печень, котор. фруктами 
буквально надрывается, чтобы спасти организм от отравлеў елтон сч 
ния (если она сильна и здорова, то ей это удается... Д0 до приема 
поры, до времени), забывая при этом о других своих пря вать Молок 
мых обязанностях, порученных ей природой. | ров. К Сож 
Шелтон хвалит англичан за бережное сохранение! тра: едят непр: 
ДИЦИЙ в частности в питании: они всегда вначале едят Мяс0] Совсем Отк; 
а затем, через некоторое время — пудинг. Так и следуе 9 А едь 
поступать, а У нас вместо Пудингов всевозможные традиц! старелые 
‚оНные гарниры — картофель, каши, макароны ит. п. ЛУЗШ очень кис 


вообще не смешивать эти д 
Хлеб диетологи-натуро 
(например, с маслом), 
к 


аждой пище. Однако к хлебу, приготовленному изн 


ение весьма снисходит 


рвую очередь с разл 
в ОИ состава сочетание всех 
ых крахмалом, с жирами очень благоприя 


нуждаются 
изации фер- 
нии, а крах- 
Поэтому диз 
ы такие сме- 
‚зы, выделя- 
тки белков, 
этому, когда 
лстые проду- 
›ежно настуз 
пая в таком 
асса требует 
эчаются под? 
энь, которая 
д от отравл®* 


‘пищеварения, что и определяет хорошее отношен 


танию жиров с зернобобовыми и крахмалистыми ово к 
К различным пирогам у диетологов-натуропатов отн 
шение такое: если хотите съесть кусок пирога, то сочетай! е 
его с большим количеством салата из сырых овощей и ниг 
чего больше не ешьте в этот прием пищи. 


ФРУКТЫ КИСЛЫЕ, ПОМИДОРЫ 


Прежде всего возникает вопрос, почему в одну катего- р 
рию объединены эти, казалось бы, совсем различные про- 
дукты? Дело в том, что помидоры выделяются из всех 
овощей высоким содержанием кислот—лимонной, яблоч- 
ной, щавелевой. Таким образом, по совместимости с други- 
ми продуктами они примыкают к кислым фруктам, к кото- 
рым во всех случаях относятся цитрусовые и гранаты, а все 
остальные — по вкусу. 

«Ешьте белковую и кр малистую пищу в разное время 
с кислотами!» — пишет Ш он. Он подчеркивает особую 
вредность таких сочетаний. Беспорядочное потребление 
Во время еды, непосредственно перед ней и после нее 
лимонного, грейпфрутового, апельсинового или томатного 
соков, а также уксуса, кислых приправ и т. п. он считает 
причиной многих желудочно-кишечных заболеваний: 
псин разрушается полностью, действие амилазы 
прекращается. 

Сочетаниям белковой и крахмалистой пищи с кислыми 
фруктами и помидорами в таблице сказано! «нет», однако 
Шелтон считает, что их можно есть не менее чем за 30 мин 
до приема пищи. Даже маленьким детям разрешается да- 
вать молоко через 30 мин после кислых фруктов и помидо- 
ров. К сожалению, помидоры в повседневной жизни часто 
@дят неправильно, что заставляет в некоторых случаях 
совсем отказываться от этого полезного и доступного ово- 
ща. А ведь в помидорный сезон отступают лаже самые 
застарелые запоры... Употребление одновременно сладких 
и очень кислых фруктов, по мнению Шелтона, неблагопри- 
Ятно для пищеварения, Это условие легко выполнить. 


ФРУКТЫ СЛАДКИЕ, СУХОФРУКТЫ 


Эта графа таблицы выгля 
е веселее, че 
ве; р 


пе- 
слюны 


рехами, однако в небольшом количестве | 
ело для пищеварения. ј 
‘следует иметь в виду, что фрукты (и кисл 
и сладкие) вообще лучше ни с чем не сочетать, так как они 
зиваются в кишечнике (есть их нужно не менее чем 
мин до принятия пищи). Это правило Шелтон Считает. 
енно строгим в отношении арбузов и дынь, которыв | 
( АЯС овощами по происхождению, по особенностям ус. 
‘воения примыкают к фруктам. ! 
Известно, какую огромную роль в работе всех систем, 
организма играют естественные витамины и минеральные, 
соли. Загнивающие и бродящие в желудке фрукты (что, 
неизбежно, когда в нем присутст зует какая-либо другая 
пища) начисто теряют все свои ценнейшие вещества, | 
а между тем люди, неправильно их потребляющие, уверены 
ВіТОМЎ Что получают большую пользу. 


ОВОЩИ ЗЕЛЕНЫЕ И НЕКРАХМАЛИСТЫЕ 


К ним относятся вершки всех съедобных растений (зе 
пень петрушки, укропа, сельдерея, ботва редиса, свеклы), | 
салат, дикорастущие «столовые» травы, а также капуста) 
белокочанная, зеленый и репчатый лук, чеснок, огурцы, 
баклажаны, болгарский сладкий перец, зеленый горошек. 
Редис, брюква, редька и репа— это как бы «полукрахмаз 
листые» овощи, которые по! сочетаниям с различными проз 
дуктами скорее примыкают к зеленым и некрахмалистым 
овощам, чем к крахмалистым. Всем зеленым и некрахз 
малистым овощам — поистине «зеленая улица»! 
Как неприемлемое отмечен 


щи. Это еда 
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влиянием д 
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ет, процесс 
свойство мо 
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ВСеҳ си 


ст 
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растений (26: 
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кже капуста 
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молоко Фї 
Молоко — отдельная еда, а не питье, сопровождающее _ 
завтрак, обед, ужин. В животном мире все детеныши, когда 
они питаются молоком, не принимают больше никакой пи- 
щи. Это еда, предназначенная для вскармливания потомет= 
ва. Молоко, попадая в желудок, должно свернуться под 
влиянием кислых соков—вот непременное условие его 
переваривания. Если же в желудке присутствует другая 
пища, то частицы молока обволакивают ее, изолируя от 
желудочного сока, И до тех пор пока не переварится свер- 
нувшееся молоко, пища остается необработанной, загнива- 
ет, процесс пищеварения затягивается. Известно, что это 
свойство молока используется при отравлениях: молоко 
обволакивает испорченную или ядовитую пищу, не давая ей 


воздействовать на организм и позволяя таким образом 
выиграть время для срочных мер. 


} ТВОРОГ, КИСЛОМОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ 


Их тоже следует сочетать с другой пищей с осторож- 
ностью Пворог—это отнюдь не легкая еда для пенсионе- 
ров, а трудноперевариваемый полноценный белок (казеин 
молока, из которого когда-то изготовляли пуговицы). 

Сметана, сыр, брынза — продукты, ‘однородные с кис- 
пым молоком, поэтому они совместимы. Что касается слад- 
ких фруктов и сухофруктов, то их употребление с просток- 
вашей, ацидофилином и т. п. не принесет вреда, но при 
условии умеренности. Сам Шелтон любил есть кислое мо- 
локо с ягодами (а кто знает, кислые они были или сладкие) 
или бананами (а уж эти точно сладкие!), 


СЫР, БРЫНЗА 


К сырам диетологи-натуропаты относятся настороженно 
вследствие их остроты, повышенной солености и «пере- 
держки» (что уже само по себе ведет к накоплению продук- 
тов распада). Особенной неприязнью пользуются сыры типа 
«Рокфор», как и все сыры, имеющие сильный запах. Плавт 
леные сыры тоже отвергаются как продукт неестествен- 
ный, значительно переработанный, Однако, видимо, в наше 
время лучше съесть свежий плавленый сырок, чем лиш 
Кусок мяса или колбасы. Самая приемлемая еда— это мо- 

‘сыры типа домашнего, т.е, нечто среднее мех 


рынза представляют собой сочетание 


> почти в равных долях, что замедляет процесс р а оа 
ни б пищи в желудке. Поэтому и сыр, и брынзу моҳ тракт бп А 
сть, например, даже с продуктами, богатыми крахм родукты 
‚а ка с кислыми фруктами и помидорами. В перво | В 
пучве— без особого восторга, а во втором —с большим лтона «Шр 


‘удовольствием, так как сыр и брынза в кулинарии служат АНТОНИО, 


‘Наиболее распространенной приправой к овощным блюдам, ЛУНЕ 
_ Творог и кисломолочные продукты однородны с сыром) ний В т ВЫ 
поэтому они вполне совместимы. | раз в. св 
Шелтон восхвалял сочетание сыра с зелеными ‘овоща: Шелтону», 


быт ле 
МИ. но сожалел, что это невкусно... Может быть, для тради заболел о 


Б Я т 
Циочной американской кухни это было непривычно? Хотя 4 не. 
Шелтон и возражает против бутербродов с сыром, нојпо ег о ее | 
же логике такое сочетание допустимо из-за высокого соде и 

№ жания жира. і 
П р 5 с точки зре 
ЯЙЦА основные п! 


составную ‹ 
Доктор меді 
в области к. 
ного питани; 
здоровье» *. 


Этот белковый продукт не отличается легкостью ус- 
воения и поэтому всегда р ется диетологами 
с ограничениями. Сочетание яиц ми и некрахмај 
листыми овощами нейтрализует вре окого содержа 
ния холестерина в Желтке. При мо их сочетание с НЄ 
большим количеством «легкого» жир этана), крахма; 
листыми овощами. | 


ОРЕХИ | 


Г. Шелтон в своей книге часто ставит их рядом с сыром 
благодаря богатому содержанию жиров. Он считает, ЧІ 
И сыр, и орехи, если они сразу и не перевариваются, то ВС 
Же не разлагаются так быст 
‘СУтствии, например, 
НЫХ). Однако, наверн 


ЖИТ животные жиры 
‚ а орехи —легкоусваиваемые расї 
ЪНЫе, так что соче 5 аа р оч 


Ыми ни казались некоторые по 

тоном (а с ним вместа и мн 
начиная еще, 
ивают пристал 


Ривычно? 
>1ром, НО пов 
высокого с 


легкостью) 
я диетолога 
ми и некрам 
окого содер 


дать что желудок человека и весь его пищева 


астью, в наше время никто уже не станет утверж- 
рительный 


тракт способны легко и просто перерабатывать и усваивать 
продукты во всевозможных сочетаниях. 

Близкое знакомство, например, с книгами Герберта Ше- 
лтона «Правильное сочетание пищевых продуктов» (Сан- 
Антонио, 1971), «Ортотрофия» (Сан-Антонио, 1959) и «Самое 
лучшее питание» (Сан-Антонио, 1972) не оставляет сомне- 
ний в ТОМ, что каждый из нас сотни, а может быть, и тысячи 
раз в своей жизни невольно и бессознательно питался «по 
Шелтону», даже не замечая этого. Никто никогда еще не 
заболел от того, что сначала съел мясо, а потом картошку, 
или кашу без сахара, или молоко без пирога. Но мы, 
безусловно, приносим себе огромный вред, когда беспоря- 
дочно поедаем все подряд, лишь бы утолить голод. 

Настало время проанализировать выводы Шелтона 
с точки зрения наших условий и возможностей и внести 
основные правила сочетания продуктов как полноправную 
составную часть в систему естественного оздоровления. 
Доктор медицинских наук И. П. Неумывакин, работающий 
В Области космонавтики, отмечая преимущества раздель- 
ного питания, писал: «Игра стоит свеч, когда выигрыш — 
здоровье» *. 


ОЙ» В ПИТАНИИ 
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ений почти полностью уничтожаей 
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настрой» в питании, таким образом) 
© возможности больше свежих фрум 
Щей в свой сезон, а если их уж слишко 
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пящим яблочным соком ИТ ПА 


НИИ. «Сыроедческий 
призывает нас есть п 
ТОВ, ягоди ово 
Много, то, скі 


очко или грушу и не бросай 

так 2 ТЩательно очистив, сушат на я 

, 0 
А сухофрукты и не хуже кураги, веде 


А 28 


> 


все жен! 
переваре! 
хар, кото] 
в острые 
разованик 
Приме 
заболеван 
А. М: Деря 
ева, много 
свою сист 
«нет» сказ 
машнему | 
НЫМИ плод. 
категории 
называемы 
предполож 


3 ПИТАНИ, 
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доступны каждому и есть их можно сколько душе 
только лишь в чуть-чуть размоченном виде. т. 
Существуют правила научной дие р 
и читать однократ- 
торые, например, предписывают предпо саси 
ный способ изготовления варенья (в один прием ер д2" 
готовности) многократному, когда ради сохранения цв 
и формы ягод и фруктов чередуют несколько раз нагрева- 
ние и охлаждение, а ценные питательные вещества при 
этом погибают. Иногда и у диетологов натуропатического 
направления можно найти несколько снисходительные, но 
все же не враждебные высказывания о варенье; это, мол, 
переваренный, обогащенный витаминами и минералами са- 
хар, который легче усваивается организмом и, не вступая 
в острые конфликты с другой пищей, не приводит к об- 
разованию большого количества газов и т. д. ит, п. 
Примечательно, что в’ «Руководстве по профилактике 
заболеваний и оздоровлению организма», написанном 
А. М. Дерябиным по материалам биохимика В. В. Карава- 
ева, много работавшего в области диетологии и создавшего 
свою систему оздоровительного питания, решительное 
«Нет» сказано варенью магазинному и «да» —варенью до- 
машнему (как сахару, переваренному с доброкачествен- 
ными плодами и в гигиенических, щадящих условиях). Но из 
категории «да» без всяких объяснений исключаются так 
называемые пятиминутки. Логически рассуждая, можно 
предположить, что при тепловой обработке ягод и фруктов 
в течение 5 мин почти все витамины и биологически актив- 
ные вещества уже погибли, а сахар в должной степени еще 
не переварился. 
Однако, не вдаваясь в на 


учные изыскания о варенье. 
можно сказать, что'все же ос Б Ё 


тается в нем какая 


К еба ржаного, 
каждый день она добавляла немного 
ренья, остатки кото 


пишь вкусовая уступка или необходимость, когда организи 


признается, что вареные фрукты имеют лечебное значение: 
Например, Алиса Чейз советует пожилым людям Готовить 
на завтрак слегка проваренные яблоки и есть их с раз- 
бавленным молоком: вскипятить 1 ст. воды, добавить 
1 ст. молока и нагреть 2 мин на очень медленном 
огне (молоко остается непрокипевшим, но остроумно 
разогретым, ведь Алиса Чейз и многие натуропаты писали 
о вреде кипяченого молока), подсластить медом, Это 
легкое слабительное. Конечно, хороши печеные яблоки, 
но тоже как лечебное средство: они помогают при 
сухом кашле, выхаживании больных и т. п. Всегда нужно 
иметь в виду, что при очищении организма по мере 
перехода на правильное питание и при постепенном 
введении в рацион сырых фруктов в большинстве. случаев 
исчезают аллергические реакции на них и прочие же 
лудочно-кишечные неприятности. В. В. Караваев считает 
что такой адаптационный период занимает примерно год. 
В зависимости от их вкуса фрукты и ягоды следует 
правильно сочетать с другими продуктами. В. В. Караваев 
как приемлемую пищу называет кисели, но только из фрук 
ТОВ И ягод, ВИДИМО, в надежде, что они послужат биоката? 
Лизаторами в усвоении крахмала, ведь теперь науке уже 
точно известно, что и для усвоения сахара требуются #8 
ТОЛЬКО многие ферменты, но не меньше и витаминов, И МИЁ 
т ИЯ адук важно не передозировать крах 
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совсем плохо переносит сырую клетчатку. Таким образом, 
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иногда, если ес 
и нарезать кр 
грецких орехов 
дину—апельси 
на или сок лим‹ 
Врачи Древ 
употреблять в сі 
аары трна 
сердцевин ченне 
п ет Уи се! 
ки И 
ить кус 


м. 
МО это 
ь; Когда 
У. Так: 
чебно 
м“ люд | 
го. 
и есть х чај 
воды, доб 
чень Алек 
‚ но о пода 
атуропаты Пи " 
тить медом 


и" помогают р 
‚ п. Всегда Нуха 
анизма по му 


при постепена 
ъшинстве случа 
прочие 5 


их и 
Караваев считай 
ет примерно го4 
и ягоды слей" 
ли. В. В. Кара 


з Фр! 
олькои 
нот биока 


А опт: 200 г крупной чистой кл 
И а вобиьй белок одного яйца, 
квы просушить и опусти на бумагу, прибавив Нее 
ар ается только извлечь 
много картофельной муки. не И Е не® 
клюкву из белка и катать ее по М 8; я ОБ 
тся толстый слой сахара. Рецепт сыроед к 
о ина (хотя этот продукт и проходит аай 
пературную обработку, нов нем все же остается знач Я 
ное количество лецитина — ценнейшего вещества, не 8 
димого для очищения и укрепления сосудов) на 4 ст. е. 
клюквы, прибавить 20 г размельченных орехов и 1—2 ч. 
ки меда, Все это смешать. 
ты конечно, всегда следует употреблять в на- 
туре: слишком это дорогой и ценный фрукт. Но один салалт 
иногда, если есть настроение, можно приготовить: очистить 
и нарезать кружками З ап ина, размельчить горсть 
грецких орехов, положить в та у листья салата, в сере- 
Дину — апельсины, посыпанн р 1и. Заправка: смета- 
на или сок лимона, 
Врачи Древнего Востока счит 
употреблять в сыром виде, 


кулинары придумали ориг 


Стари 


что айву не нужно 
тветствии с этим древние 
альный выход из положения. 
Айва запеченная: раз ь вдоль на 2 части, удалить 
сердцевину и семена, начинить рублеными грецкими ореха- 
ми, смешанными с медом и корицей по вкусу; поверх начин- 
Ки положить кусочек сливочного масла величиной с лесной 


орех и запечь (подавать в холодном виде, можно полить 
сметаной). 


Сухофрукты или едят сыры 
а затем выдер» 


ми, или заливают кипятком, 

крышкой (так приготов- 
ивать сухофрукты 
ак делают сыроеды. 
‚ Часто добавляют, сала- 

мой (например, в ви- 
тельную, но, по сути 


Холодной водой 
Сырыеяблок 


е же требуются для усвоения соки желудка), 
амое большое место в кулинарии. 


гигиенисты никогда Не умаляк о ных И воднок 


фруктам, .в@ 
Т тс 

т еи занимаю 
Ма ОРЫ иетологи, 


И приготовленных овощ в питании, при этом при ЗР оет 
А еа пальму первенства тем же овощам, но в сыром виде, тамин НИТ 
мно принято считать, что сырыми можно употреблять не о 
комендаций сыров. К В 
| книг, не говоря уже очень нед 7 
еского толка, свидв- ВИНЫ витам 
водо! 


нный овощ, который горячей 
ажан АЙ ученые дието 

гбезвсякх спезаем с не 
ть состор.  держащиеся 
1 крази есте Не спасают И 
запеченном виде! аскорбиновой 
о сыроедении картофеля, оне (?!). 

м олько йё Итак, приг‹ 
л картофе- принципам — в 
рых далеко вать воду не вь 
ь картофель Однако все це 
зи натирать его вместе  Сохранены лиц, 
кушанье квашенй Метод лечени 
капустой или каким-либо кислым соком, то его несколько фоне повышен 
терпкий и «сырой» вкус исчезает. У сыроедов есть такое Картофельног ) 
блюдо «три кита»: 1 ст. ложку тертой моркови смешат 9 
с 1 ст. ложкой мелко нарубленного или: натертого сыро 
картофеля с кожурой; 1 ст. ложку нашинкованной сырой 
пожить рядом на тарелку. Или, например, вз ‚ по 

атертой моркови, 30'г натертого сырого кар фе ожно во 


тельствуют о том, что... 
составляет исключение 
нужно попробовать, а вд 
последствий для 
жностью!). Однако 
тот овощ, который дивно 
Всегда возникает вопрос 
Речь, конечно, может идти 
позеленевшем и уж, не дай бог 
ле! Нужно ответить вслед за с 
не все едят его в сыром вид 
имеет смысл лишь в том случа 
с кожурой. Мало того, если сдобри 


в 

Е | “| ложку рубленого лука (любого) и нескола кая Но ИЕ 
а салата: Заправка: 2—3 ст. ложки ягодного ИП пра сти Джо еС 
Боут 0 сока. При этом хотелось бы добавить, Ч дан 3% (0 ТОР Л 
1,2 г а ра С кожурой содержится около 2 Г бел (6609 бело Ко 
витамина В ЪНЫХ солей (в том числе и калия), Д0 г ЛагеМЫв а пу 
полосе один ио Немало так как этот овощ в сре ОЕ. Перес ВОИ 
-В зимнее в З самых «многопотребляемых», 96909 | косе, ле 
н ремя. 2 Конс ов вера 

в о как же хи е Те 
Офеля хот, вето сохранить в готовых блюлё орй слага РВВ, не лој 
ео руи оо, спо аскорбиновую кислоту, не Г, Дей, Тото Ка, 
Нные е теМинах И микроэлементах! Ведь нау Инги 

тЫ пьствуютіој том, что при обычном жара 7 


количестве жира разрушается треть 8 с 
© они сохраняются почти полностью! 
Иходится потерю витаминов, ведь 859 
ервую очередь) при сильно 
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‚ баклажан, ыы 
пройдет без | 
ентироватьсозь 
лажан как раза 
‚енном виде! 

едении картофа 
ежем, нисколый 
\роросшем карта 
л (из которых даі 
греблять карой 
натирать его 8% 


о кушанье КВ 
то его неск 
Н в ест 


Е 
ии разлагаются на вреднейшие (и даже канцэрта 
Л ества, отчего, в частности, и страдают любители у. 
ты и ОЖКОВ. Так что плата за витамины слишком высока! 
ри атом тепловом воздействии в картофеле ви- 
таминов остается «с гулькин нос», и того меньше, при 
взбивании (пюре) —та же картина. Конечно, можно послу- 
шно класть очищенный картофель в холодную воду (на 
очень недолгое время, так как уже в первые 30 мин поло- 
вины витаминов как не бывало) и затем варить его, залив 
горячей водой, на слабом огне под крышкой, как советуют 
ученые диетологи. Но... очистив картофель, мы заведомо 
срезаем с него все витамины и минеральные соли, со- 
держащиеся в кожуре и миллиметровом слое под ней. 
Не спасают и такие реко дац в целях сохранения 
аскорбиновой кислоты варить ка этофель в мясном буль- 
оне (?!). 

Итак, приготовление картофеля с 
принципам — варить его на пару (со 
вать воду не выше 4—5 см до реш ) Р 
Однако все ценнейшие вещества почти в 
сохранены лишь в сыром картофеле. Нед 
методы лечения язвенной болезни 
Фоне повышенной ки 


ится всего к двум 
ая правило нали- 
ь скожурой. 
да полностью 
аром существуют 


еля, но вместо Этого л 
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Недостаточность 
аи но ее выдают по! 


ив скрытой форме, 
оны аы особая зябкость. В этом случав 
ным заболеваниям, особа ЯБ 
мочь только растительная иа РбИНО 
вотного происхождения совсем Мад с бой 
ты, за исключением печени, кот аа а оа а 
шим содержанием почти всех витами! я |, до- 


ступны Я гих час. эчень от н естных живот- 
` эгих из нас. Печень о 
Уу! их д 09) Е ь тей 


ных необходимо тщатег аитам) а и 
< а может быть ита - 

(так как сна мо А Е танин ооа 
«выхолоще 

других продуктов жиє 5 

Аскорбиновой кислоте вс 

Эти витамины нед 


репляющие свойства и сниж С ти СОСУДА 
той стенки придают ву у 1енное значение 
в наше врет С ты 


ля повальных ‹ 
ний. Содержитс 
хе, зеленом чае, обо 
черноплодной рябине 

Никоти 
вЫМ свойство 
работку и, воз 
ях она находит 
важно при вегетару 
альной диетологии, никотинс 
в мясе Правда, потребление 
ганизм витамином РР при отк= 
ответствен за выделение соков 
И желудка, под его влиянием пече! 
антитоксическую функцию, п 
Ние гликогена. Особенно бо 
крупа (4,19 мг%), 

Витамины группы ВЕ тиамин, рибофлавин, 
Вая кислота, Пиридоксин, кобаламин, фолиевая КИ ой 
В човая И ДР. Это вещества высокой биологичее о 
г дости, ИХ роль в жизнедеятельности организма три 

реоценить. Витаминов этой группы очень много в/п", 
ЖЖах, Но они, как известно, не являются ПРОДУ 


также в гречи- 
винограда, 


здает счастли- 
ю 002 

овых растени 
а форме, что очень 
но офици 
льно МНОГО 
беспечить ор 
. Этот витамин 


пантотен 
слота 


) Пророщенная пшеница, ячмень 
ЭХранность витаминов группы В На 
мости от температуры и времен 


ляемость, подверженность рес». 


елтке 
я требляющу 
себя на столі 
Далеко Н 
чены. Однако 
чивость К Теп 
для фолиевої 
ипротивоопух 
рушке, салата 
тотеновой кис] 
кроме многих 
способностью 
ствие антибио 
МИН По к 
рипӣ 
дицина ое Е 
Котора 


время. д 
АН 
Ные ваще аучн 


гвует витамина 
га. Капиллярод 
аемости сосуда 
‚пенное значе 
дистых заболе 
‚ а также вгре* 
ортов винограм 


# с 
ИТР роль пангамовой кислоты (витамин в 


еской активностью обладает кобг Т 
оторый оказывает антианемическое 
(витамин В*г), котор Я ВИТАМИН 
ыы ие. Он тесно связан с фолиевой кислотой в 
ме в сочетании с ней дает наилучший м 
ЕНИН, Врачи и диетологи предупреждают, что витами 12. 
содержится только в продуктах животного проиохо аша 
поэтому вегетарианцы (добровольно) и недбедающие мяс 
(поневоле) подвергаются опасности заболеть анемией... 
Однако кобаламина в мясе найдено 2,6 мкг, в яичном 
желтке 1,2, а в сельди 13, так что «младовегетарианцы», 
потребляющие яйца, а иногда и рыбу, вряд ли обрекают 
себя на столь грозный недуг 
Далеко не все витамины группы В досконально изу- 
чены. Однако не вызывает сомнений их краиняя неустои- 
чивость к тепловой обрабо что, например, характерно 
для фолиевой кислоты, оќ 1 антисклеротическим 
и противоопухолезым стью, ее много в пет- 
рушке, салатах, зеленых боб ания состава пан- 
тотеновой кислоты (витамин В.) тельствуют о том, что, 


кроме многих других цен иств, она обладает 
способностью снижать неблаго иятное побочное воздей- 
Ствие антибиотиков: Не содержит ли просо (пшено) этот 


о Ее 
витамин? По крайней мере, именно пшенной каше часто 


зысокой биологич 


НЫе вещества, 
Неизвестна еще науке в полно 


и персиков и 
ложировой комбинат. Сладкие ядра некоторых сортов аб. 
рикоса иногда используются для кондитерских целей вме 
сто миндаля, но употреблять их в большом количестве 
не рекомендуется, так как они содержат вещество, ко. 
торое, разлагаясь в желудочно-кишечном тракте, образует 
синильную кислоту. 
Нельзя обойти молчанием и витамин А, который увели: 
чивает стойкость к различным инфекциям, особенно ор- 
ганов дыхания. Зрение и кожа, рост и формирование ске: 
пета также находятся под покровительством витамина А, 
В растительных продуктах он содер ится в виде каротино- 
идов (провитамин А) в зеленых частя? растений и в плодах, 
имеющих красно-оранжевый цвет: м и, тыкве, помидо- 
рах, красном болгарском перце, абру ах, облепихе, апе- 
льсинах. В последние годы американские врачи опублико- 
вали результаты долговременных исследований значения 
бета-каротиноидов, вдвое снижающих риск возникновения 
инфарктов, инсультов и тому подобных сосудистых заболе 
ваний. Каротин, попадая в кишечник, преобразуется в вита 
мин А. Он хорошо усваивается в п тствии жиров. Кроме 
того, жир поглощает и прочно удерживает содержащие 
в овощах ароматические вещества. Вот почему, напримей 
и рекомендуется при приготовлении супов и других ово 
ных блюд морковь слегка прогревать в масле (но не жа 
рить, не пассеровать, так как это уничтожает в ней мной 
са вещества, а кроме того, ведет к разложению Х* 
ЦС еперименты показывают, что каротиноййи 
БОВ Е устойчивы к нагреванию (в сырой. поа | 
И о кон в отваренной, но отваренной по ули 
трафиолетовых ЧЕЙ яя ВОЗД азо 
поо ОНА йи кислорода воздуха. Таким о р 
ить ао ло до тепловой обработан а 
кращая время их п с ЕЕ пова во" 
иде © ребывания на воздухе и на свету Вий 
Де... Следовательно, и овощи, содержашио 
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л всего упот! е. При 
Считается, что употреблять в свежем вид! 
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орые; пог уу и 


и @ 
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Я ог ерап 
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я. Кто 
в прев му 
Ращении 


Злаков 
88084 (бос 


"6 
й - Я 
 панной ему самой природой для лучшего усв 
>, РЄ 


7 обмене важную роль играют фосфатиды 
и итин; Это то самое вещество, которое 
и среди них — т Одним из ценнейших подарков Бога 
| ак оно представляет собой мощный гомоге- 
и ант размельчающий жир. В составе Фоб- 
т таруеци дится и холин, предотвращающий атероевыы 
фатидов находит зго его в желтке яйца, 


торый 
Особено 


“Рованиь в ротические изменения сосудо 


з витамино- 
а витамина} соевой муке и пшеничных зг анаа 
Иде кароль логов все чаще появляются и т 
Ий и В плода НЫХ, ржаных, овсяных и дру ро е 
х ав осите 1 ре а); 
гыкве, пом как одних из главных носи 


‹леротиче- 
организма. 
›мализующее 
зывают боль- 
ии науки о со- 


облепихе ви "Меющего ЕДОЗВЕДЕТВе! 
зачи опубл ским процессам и раз: с 
= Липотропные свойства токофер 
аний 3846 лияние на функцию щитови; 
ВОЗНИКНОВ Й ой интерес науки о старену 
‚дистых заб хранении молодости — юве 
разуется вай Токоферол не синтезі 
и жиров. КР и потребность в нем Удсвл 
содержащие питания. К тому же он иг; 
у напри в превращений каротина в витам 
чему, гих 00) злаковые (и бобовые) по прав 
; и ДРУ ней 


В здоровой кулинарии «сырое 
е (но 01 го прора 
асл смі 


в организме человека, 
т зном за счет 
ко не последнюю роль 
1н А. Итак, пророщенчые 
У занимают достойное место 
дческого настроя». аце все- 
т ЩИвают пшеницу, в основном зим 

мой НОЙ. Дпя этого ев тщательн 

зложе | КИ или плоски 

ра ткани (необхо 
# статочно вла 


есть ‘опаснос Е б как все 
Грибки» ЧТо на них мог всегда 


плесневые 
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е, НО 


пивном деле солод, столь цело 
бете, быстрой утомляемости. Всего 376%: Ложки 

ри диабете. нной в Т л кипятка (принимать по 1 [о 
ки, настоя ды), делают чудеса. Солодои 
одинский», «рижский», маро. 
ТЫЙ приятны 
одом образӯетоз 
у нас прижился 
торических рома. 


обогащаются сорта хлеба « 
матный», поэтому они и им 
‘привкус (в результате бр 
сахар). Солод — древн 
старославянский корен 


воют чуть слад 


нах, особенно относя |, часто при продуктов. 
описании трапез упоми! К | чные разнос. Усвоив С 
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вводит нас в забу б Б простране  пумываться | 
ный на Руси на } мый в равных частях и) обделить себ 
пшеничного и ячменного гі евои и пше 


нами. А ведь 
человека ми 


этот напиток 
›лагодаря при 


ничной муки. Дрожжевое 
довольно крепким, что мс 


фтор и т. п., 
сутствию двух ц Р Наиля и боги 
Часто в про писателей можно собой (ис 
встретить назва зкеры». Это ЛС Вит: 


этот 
овых, Коте Вопрос в 


›ной обработки ви 
х таминов 


пя проросших зерен г 
рые изготовляются без 
Представьте себе, сколь 


! ИМИ мақ 
Подсушенную пророщенную пі можно размел осле Редсказ 
чить на кофемолке и полученной мукой посыпать каши чаце ДНее вре 
салате, овощные блюда. Из такой муки можно готовив перо Стали по, 
освежающие напитки — на воде с или со сливками нет Аозирован 
МӘ С молоком так как оно несовместимо с крахмали! вока Обходим 
пищей). Пророщенные бобовые также очень полезны (1 тать И роду 
А ДЕО, |2090. Сыроеды считают их сытным блюдом и проду оя и ЕЕ 
вообще тода Из пророщенных злаков И 6909 №6 Нео МИ, Е 
. мендуется употреблять в первой половине д5 ©, °бх у 


Горох проращивают так же, каки пшеницу, только” ван, 


А "Ано димы 
промывают три И ео Ва 
шо ЦА раза в день и накрывают чем-то теши ет Сей про ВГания ЖЕ 
ачами-й воиства пророщенных зерен изучалие Эли, Е Зы (а ма 
и Знали о них и древние славяне: Торы, ме; 
5 8 Появилась работа швейцарского врача К 5 


давшей мног 
Ительными; он 
ендует 


Их больных. Результаты лечения 
Собенно в области геронтологии. 
т  Әжедневно Употреблять 50—100)г пора 
АТОЧНО сказать, что в ее проростках © 

л итамина В: возрастает почти 
НУтЬ И о еще одной полезней 


‘сторических 
Петра |, Часто в 
ци. Уличные разы 
ые щи. Слово, 
еңь распростое 
в равных чаб 
же греҷневойит 
делало этот нат 
стить благодаря 


й ШУ 
\ых писателей а 


иг если ее хорошо промыть, а затем про 


ховке, но такая еда доступна только мо 
с крепкими зубами. Однако гречневую крупу лег Оф 
тить в муку на кофемолке или в ступке, а затем м а 
жевать, обильно смачивая слюной. Есть следует по ' Т 
пожке натощак. Впрочем, такую муку с вечера можно, 
размочить водой— эта белково-витаминная поддержка! 
очень нужна организму, особенно в случае «старческого» 
диабета, Сыроеды советуют употреблять ядрицу и с кислым 
молоком: что все-таки противоречит правилам сочетания 
продуктов. 

Усвоив основы, самые начала науки 
каждый «ореднездоровый» человек невольно начинает за- 
думываться над тем, как же при правильном питании не 
обделить себя каки и-нибудь жизненно важными витами- 
нами, А ведь существуют е! не нее необходимые ДлЯ 
Человека минералы — же кальций, магний, 
фтор и т. п., содержа! м том, что производят 
Земля и Солнце. Как и вит !. они тесно связаны между 
собой (ис витаминами! ОТ «в одном узле». Ответ на 
Г быть только один, а именно 
ерт Шелтон —активный противник 
‚ много лет назад, 


Ими, предсказавший последстви 


последнее время 


витаминологии, 


18+ 


ьную пользу дают плоды, которые выращива 


и в тот сезон, когда этим плодам предназначен, 


_ созревать. 2 Ч 
частица природы, неразрывно связанная с ней во всех 
проявлениях своей сущности, если даже они кажутя 
малозначащими (но только на первый вэгляд...). 

Обзор блюд «сыроедческого настроя» в питании, безус, 
повно, следует начать с салатов из дикорастущих трав, 
которые и можно считать самыми «сыроедческими» из все; 
«сыроедческих». 


Серия 1 — салаты из съедобных 
дикорастущих трав 


Принципы приготовления 


Поскольку такие травы часто не кажутся вкусными (8 
традиционном понимании этого слова), а клетчатка Ж 
в большинстве случаев груба (кроме, пожалуй, крапивы 
настурции, огуречника), то при приготовлении салатов 06° 
чно используются приправы (подливы, заправки), заглуша 
ющие и как бы облагораживающие вкус трав. Это важно 
чтобы постепенно привыкнуть к такой еде. Впоследстви 
можно снижать остроту заправок, приравнивая салаты 
дикорастущих трав к салатам из культурных — петрушК\ 
сельдерея, листового салата, шпината, а укроп всегда са 
служит приправой. 

Паиболее часто для салатов собирают молодые лист 
одуванчика (до цветения), крапивы (верхние 4—5 ЛИФ 
к подорожника, щавеля, кислицы, сныти, липы» ясеня! 
ника, К ним можно присоединить и ботву Све 

| оя. и пример, крапива имеет своеобразный пика 
ус и приятный запах (всегда выделяющийся во 
‚ все Же вкус салатов из дикор8бТУ 
ависит от приправы. 00188 
о 3 Наиболее облагораживающия пя 
И РЗмельненные или боль оре 
о Употреблять Буи И ара. 
свежее длр ые другие, кр. ВН 
де практически не 


н. 


тности, в которой живет потребляющий их че 


то можно объяснить только тем, что человек 


салатов — 3 
ный, грейп 
ит. п.), ат 
на мяте, ли 
тертое ябло 
пусты и сам 
тительным т 
обогащается 


простокваши 
бы 


сн 
же о 
пяд..). 
в питан 

Ми, 

корастуц 8 
Ачесқиму м 
добных 
З 
ния 


жутся вкусный! 
), а клетчатка! 
пожалуй, а 
лении салат 


хрывающие тем самым дорогу вирусу иммунод р 
При использовании орехов количество масла в прип в 
При ис ивают, так как все орехи очень маслянисты. Семена. 
а размельченные на кофемолке, также могут слу- 
РР ноценной ореховой приправой для зеленых о 
тов. Жареные семечки подсолнуха теперь иногда Е 
дуется применять в качестве приправы к салатам и ра - 
ным блюдам, однако если даже приготовление такой при- 
правы и не требовало бы уйму времени, то все равно 
обработка на раскаленных сковородах начисто уничтожает 
«живую: клетку». 

Второй наиболее распространенный компонент зеленых 
салатов — это кислый сок (яблочный, клюквенный, лимон- 
ный, грейпфрутовый, брусничный, сок стеблей ревеня 
итп), а также яблочный уксус (его можно настаивать 
на мяте, лимонной цедре, чесноке, хрене, перце), кислое 
тертое яблоко, малосольный огурец, рассол квашеной ка- 
пусты и сама капуста. Все это хорошо сочетается с рас- 
тительным маслом. Кроме того, вкус дикорастущих трав 
обогащается и в то же время приглушается добавлением 
простокваши и всех видов кислого молока. Это уже как 
бы переходная ступень к сметане — самой популярной 
приправе всех салатов. 


Третий компонент подливы (заправки) — мелко наруб- 
ленные острые и зеленые овощи, 
петрушка, Укроп, мята, ду 
ческие травы, Морская К 


; ШИ 
сложных рецептов салатных приправ, включающих ОДНоврь. оме м 
менно все мыслимые (и немыслимые...) компоненты, Напри. ра’ 


мер, 3 крутых желтка растираютс бот. ложками подсолнечни, нии 79 
По масла, вливая его тонкой струйкой, затем понемногу а 
добавляют сок полу тора лимонов, тертый репчатый лук, Мед О о 
В эту приправу, названную бессарабской подливкой», Можно Мар 
положить 3 мелко нных огурца (свежих или малосоль- в о 
ных), зелень, Пег отреблением приправу охлаждают, Для И и ВИ 
лета рекоменду я заправки из кислых ягодных соков Е 
(смородины, крыжовника) пополам с растительным маслом ет с 
изеле ропом! или с ным луком. Типичная  оровле 
смет 3 ст. ложки сметаны, сок половины д ЕС 
ок чес! ого нарубленного анных 
›авить 1 ст. ложку ДЕ ап 
опаты хорошо относят ОСЕ 

го). К зеленым салатай 


“авн их достат 
пят и все виды томатны 


ок, например; на 
ГИ ий О вкусу и зг 
с ли свеже р 
и растительного м сти 9 тое ЕЦЕ 
О (е) ПЕЛА 
ых помидоров И нного сока; м нехватка 
нарубленная зелень —без меры 


затем ник 
говоря о припр 


я не привести пра, рр 
вила, которые авс иетолог Кеннет Джеффой пон т 
(«Естественное здоровье. Курс ий», 1976) считает обя- ны 
зательными: одна ароматическая тра ОДИН КИСЛЫЙ 60% 
ОДИН «крем» (ореховый, творожный, сливки) —на одну пре Сложі 
праву. Норма приправы на одну порцию — треть чашк® 


©биватьприправы лучше всего в мик ере, если присотоа пест" 
ют более 3—4 порций. Хранить не более 2—3 Ч (даж Ванчу 299 
в холодильнике). Ч сны, анк 
Любимые приправы К. Джеффри сле С 
©) Лимонный сок, мед, мята, лук. вет огурца 32 
© Лимонный сок, мед, мята, творог (этот компонент ИМ НХ ел 
право на жизнь при таком раскладе...). "ио "Рав 
е} Лимонный сок, растительное масло, мед. хо Безу (Ик 
® Лимонный сок, мед, мята, сливки, очета” в Лен усло: 
©) Апельсиновый сок, сливки, лук (оригинальное © али ужа) М 
ние, но можно попробовать...), их 0204 добо “де 
© Простокваша, сбитая с любым из ароматическ Уаомне 
— щей. “гда 
® Пертое кис 


т Пое яблоко, мята, лук. 

о пумеется, вместо лимонного можноисполь Г 
КИСЛЫЙ сок. онто 
о Б : 
ИО ЧТо Указывать количество каждое 
‚половых, Чайных ложках ипи в праммах о 


Смысла: все составляющие в большинстве 


зоват ле’ 


42. 


я 


: Ш 
‚СОК Поло 


^ного нарубления 
оавить 1 ст, Локи 
ть! хорошо отно 
К зеленым салата 
вок, например: и 
части свежего ой 
нного сока; мет 


зя не привести 
- Кеннет део 


смешиваются 


произвольно в зависимости от вкуса ЮА 9 

ихся продуктов, но при обязательном соблюде 
с Орн пов, общих для приготовления всех зеленых 
И заки в приведенных примерах на первых 
т аны «меры весов» компонентов приправ. Коли- 
Дор 92 бходимое для того или иного блюда, 
чество продуктов, неооход и 

енных книгах часто рассчитано на 4 средние порц 

ВИ в граммах, однако все то, что приготовляется Из 
на видимо, удобнее дозировать горстями, как ни © 
придумали сыроеды. А уж сколько горстей на парң Е 
может определить только сам индивидуум, жаждущий 03- 
доровления (соблюдая разумную меру!'). 

Наверное, многие. обратят внимание на то, что в приве- 
денных рецептах отсутствуют обычные указания кулинар- 
НЫХ КНИГ— «посолить», «подсолить». Это не случайно. Ост- 
рые овощи и ароматические травы, а также кислые соки [а 
их достаточно в приправах), естественно, по самому своему 
вкусу и запаху исключает испо ли. Может быть, 

в течение каких-нибудь двух т ощущаться эта 
нехватка (утех, кто уж очень п й «отраве»), но 
затем никто ине вспомнит о ней. 

Рецепты салатов, приведен 
понованы по основным входя 


ные в сериях 1, Зи 4, ском- 
щим в них продуктам. 


СЛОЖНЫЙ САЛАТ 


елко нарубленных и размятых 
" ложкой молодых лисп 


зьев оду- 


очным уксусом, 


Наиболее популярными (по частоте приго- 


© считать именно такие сложные салаты: 


“По травы», то береш 
ьв 
НИИ в ЛЕВУ р се, что находишь 


ае оши, и на поле. А крапива ‚(глух 
а кту ‚ одуванчик, сныть, по ик пс 
растут Аном месте. Ко Ре 
И полезными. 
эжно пропустить через м 


ов 


мплексные салат 


ВЕСЕННИЕ ТРАВЫ 


ванчика, мать-и-мачехи, салата листов. рана: 
ЕЕЕ? 087 ечника (или любых других трав в любых 57 
то, щавеля, ОВР бить и смешать с тонко порезанными стьеѓ 
сочетаниях) я 3 ст. ложки сливок или простокващиу ли те 
огурцами. ЭН О меда; мелко нарубленные зеле ЧН я 
с кислым соком, немного меда, ЛИСТВ 
НЫЙ ий Ч о могут служить этало- КОР 
Олох ТЕЗИ и р алой 
нами составления в съедоа Рази 
трав. иолке И 
В салате Корней ‹ 
никовые о (1ч. лож 
как сезони процеди! 
ние: огу] Этот 
приобре назвал с! 
лебным! г 
ОДУВАНЧИК сердца и 
Смешать 2—3 горсти мелко НЫХ ЛИСТЬЕВ и лимоно 
одуванчика с 5—6 из авка: 1— поначалу 
2 ст. ложки раститель по вкусу. Р, такой сте 
Листья одуванчика горьки. 1 ать 30 и ящему кос 
в холодной подсоленной воде, то т уйдет, ас на Одӯва+ 
вместе уйдет и значительное ко таминов А МИ правило п 
анчик, Может Огда ув, Р 
быть, предпочесть следующий вариант салата—не ‘со слад Листье; 
кой, а с острой заправкой? Сколько 
реза 
ОДУВАНЧИК И КРАПИВА 0 корине К 
Горсть нарубленных листьев одуванчика и 2 тора ый Ао цве, 
крапивы смешать с мелко нарезанными репчатым п в Мало г 
(2 ч. ложки) и чесноком (2 зубка). Заправка! по 1 сті лода нельШи А с 
Клюквенного сока, рассола квашеной капусты Ш ра ха: 5з кап 
‘ельного масла. Украсить 3—4 дольками грецкого 9 з; 


А м с" © 
В таком сопровождении одуванчик не узнает са ЛАТ. 
что и требовалось доказать... 


Го 
ОДУВАНЧИК ПО-СТАРИННОМУ | 


ол, 
Молодые листья одуванчика рубить с перцева Я 

правка; растительное масло и уксус (яблони ата икон 
Этот рецепт был напечатан в 1938г. в книге & ганч 
И сельского хозяйства». В салаты! Из о лад 
трушку, морковь, эстраго!! 
орехи, яйца, лимон, чеснок то 

ЫМ растительным! маслом (ПР 


За, 


44 


Цел 
Заимообога 
1 трав, а тра. 
28. 


9 


онных. листы 
. Заправка: іс 


ме подсолнечного, употребляли кедровое и м а 

сусом или сметаной, простоквашей, сливками. 7 
анах например во Франции, одуванчик выращива 

8 рное огородное растение. Он имеет гораздо больше 

АНН чем дикорастущий, и чем чаще обрывают цвето- 

чные стрелки, тем крупнее и нежнее (даже так!) становятся 

ЛИСТЬЯ... 


КОРНИ ОДУВАНЧИКА 


Размельчить промытые и высушенные корнина кофе- 
молке и заварить, как обычный кофе. Лучше порошок из 
корней смешать в’ пропорции 1:1 с молотым цикорием 
(1 ч. ложка на 1 ‘ст. кипятка, пропарить, настоять 5 мин, 
процедить). 

Этот напиток известный японский диетолог Ж. Азава 
назвал своим именем — «кофе Азавы». Он считал его це- 
лебным при артрите, ревматизме, а также заболеваниях 
сердца и нервной системы. «Кофе Азавы» пьют с медом 
И лимоном, он имеет приятный, несколько оригинальный 


поначалу вкус, который быстро становится привычным до 
такой степени, что к нему ну просто тянет, как к насто- 
ящему кофе! 


Нельзя 


чего 
сказать о внутреннем... ‚ к сожалению, 


Е Однако диетологи-натуропаты считают, чт подо 
‘отваривать: а 0 
77 этом крапива теряет все свои достоинства и приобрета, наруб 
пр. Й е 
м отрицательные свойства, так как содержащиеся в ней приме! 
| кислоты переходят из органического состояния внеудосо и "ного т 
Баримое для организма неорганическое (то) же относится в! авка 
 цавелю, ревеню, шпинату, помидорам). Так что; хотя и соб. 3 ГЕ Е 
лазнительны щи зеленые крапивные, крапива запеченная обавки 
биточки, плов по-румынски и т. п., все же эти рецепты здесь тофель 
не приведены, дабы избе ‚а он велик... а: рубле 
5 38 едь: 
СЫТНЫЙ САЛАТ рогу ОДЕ 
. уте 
Три горсти мол Ў 11 в краливы измель- ОЕА 
чить, сверху уложить ломтики вај го яйца. Заправка: сНыть 
сметана с соком лил 
Во все зеленые сытности можно добавлять Три 102: 
вареные яйца, карто в состав заправки не 2. ЛОЖКЕ 
ныть 


должны входить кислоты 


ЩАВЕЛЬ 

Три горсти пистьев, нарублен 
лями, И около 5—7 очищ 
хов смешать с 1 ст. л 

В тот короткий период ляются на свет моло 
дые листочки полевого щав гет добавлять по 
горсти во все без исключения салаты. Щи и прочие блюд? 
Из щавеля можно готовить, но только когда УЖ очень 
захочется... 


Іх вместе со стеб 
ченных грецких оре 


ПОДОРОЖНИК 


Нарубить 2 горсти молодых листьев. Заправка! 24 
ложки растительного масла и столько же меда “ 
5 измельченных грецких орехов с 2 ст. ложками меда, 

Хотя известны рецепты щей из подорожника И Не 
аын блюд, когда для сытности в зелень обе 
ма рованную морковь и муку, все же жаль потеря19 а 
Олик целебных составляющих этого ат 
о. в глубокой древности поистине! нео ожниК 
тон своего лечебного действия, Хотя пода лько 
рог лена о расти у дорог, но рвать его мох ома 
Эрот рых, полевых, где никогда не ездят 2 ужно 8. 
‘речь Ср ге зод чистый подорожник» "издави аке 
БНО для атава Правда, в = пода а 
внерогий с ЕЕЕ культивив а = 

той формой листа, 


‘Рапивы Озар 
Яица. Заправь 


ложно добавля 
тав заправкия 


‚месте со 4 
‚ных грецких 


ив ОЖНИК С ЛУКОМ, ХРЕНОМ И КРАПИВОЙ 


'Нарубить З горсти молодых листьев подаро ао 
но полторы горсти репчатого лука. До ави! 

а того хрена, горсть мелко нарезанной крапивы. 
к Е нана слимонным соком или яблочным уксусом: 
Е оных салатов из подорожника очень много, 
и и к ним не менее разнообразны — любые овоши, 
картофель, даже сыр. Туристам можно Ее ма Е 
пать рубленым подорожником всякую припас ад С 
рогу снедь: рыбные консервы, супы в пакетах, крутые яйца, 
бутерброды. Это будет поистине ее реабилитация. 


СНЫТЬ 


Три горсти нарубленной молодой 
2 ст. ложки сметаны и немного т 

Сныть—одно из самых по 
благодаря высокому. содерж 
НЫХ веществ — железа, м А 
Го, эта трава обладает очень 
листья, но и стебли). Ес; 
горсть нарубленных лис 
Неузнаваемо свежим 
сыпают уж 


сныти. Заправка: 
го хрена по вкусу. 
пищевых растений 
на С и минераль- 
а. Кроме то- 
ом (не только 
атов добавить 
его сделается 
(конечно, снытью по- 
Так что, как и подорож- 
‚ рыболовам и прочим люб 


сныти, то вкус 
и ол 
е приготовленны 
НИК она. очень нужна тури 

телям природы И легких рю 


родн 


суп). 


и- 


АМУ 


7 сныти и горсть щавеля мелко 
большую крупно натертую мор- 


как бы промежуточно 
Речается на по Е 


ото 


ровья» (1979) отношение коту, 


«Соки растений — источник здо Е Й 
речнику изменилось коренным образом. теперь его превосход, зимуё г. 
ный вкус отошел на второй план, ведь Шёненбергер объявил внешне я 
сок огуречника любовным напитком современности. Впрочец, | вой и, 
еще в 1563 г. один известный врач писал, что огуречних освежаю 
«пробуждает отчаявшихся, опечаленныхи меланхоличных для пользУЮТ 
радости и‘веселья». Огуречник ошо сочетается со всеми СТЬ 
овощами, примером чего и является нижеследующий салат, ЛИ 

; поруб! 

ОГУРЕЧНАЯ ТРАВА И СЛАДКИЙ ПЕРЕЦ молоты 
Большую горсть н бленной молодой травы Дей пеп 
и столько же нарезанного болгар перца (лучше кра: в любых сс 
1ой капусты. да Такие с: 


сного) смешать с 2 ст. ложками к 


правка? растительное масло. деревьев р! 


На месте перца будет хорош любой овощ. ветку. Уход 
т С. М потеплее ег 
ОКРОШКА (ИЛИ СВЕКОЛЬНИК) С ОГУРЕЧНОЙ ТРАВОЙ 
К 2 ст. хлебного кваса или све го отвара дс САЛАТ р 
бавить 2 горсти нарубленной 1 травы, мелко М 
р олодыє 
порезанного зеленого лука и укр по вкусу. Для сы мин, измель 
ности можно еще положить или 1—2 картофелины, ля лука, карто, 
1—2 вареных яйца, или нежирного вареного мяса. Заправ Рабтител 
ка: сметана и любая зелень. можно И 
наз) такую окрошку можно соорудить и из любой Сока, 85 
съедобной травы, но все же огуречник, пожалуй, стойт В наро 
первом месте, ведь он имеет вкус и запах точно такие ё Научное де 
как у ‘свежего огурца. Хороша назв 
СВЕКОЛЬ ют через МЯС 
р НАЯ БОТВА (ИЛИ БОТВА РЕПЫ, РЕДИСА) анир то МЯС 
зру [9 
Е рубить 2 горсти ботвы, добавить полную стол “игрыв Тов. | 
ую’ ложку, нарезанного : ка: 15% ает 
зеленого лука. Заправ, ръ 
ложка растительного м го, КЛ Фр, 
ЕРИНО, го масла, столько же лимонно!®! ола Анка 
Можно В любого другого кислого сока или Раб ван Прус Ур 
25949 мы. щепотку горчичного порошка» о ны& руци, кр ть р 
Это «даровая» Юте любой дикорастущей травой, Ганы Зан 9 зе али. 
Ее еда, но она едва ли не полезнее аа ра ых 7 
ОЩей, которым она на 62388 ааа Куре 
покупатели часто принадлежит. Почему=то 257 (02% я ХЕИ ых 
ее отрывают и тут же выбрасыв Тс т 


бенны 
м не 
Уважением пользуется ботва редиса). 


КИСЛИЦА 
На 
очі ть 1 горсть (стебли и листья). Заре й 
Ого масла ах орехов. Или: 1. ст. ложка Ре опча т 


Не р 
'измель о нарезанного зеленого или 
| ьченных зубка чеснока, 


в. 28 


Ука или 2 


Кислица— растение необыкновенное. Она ни 

ет под снегом, не теряя ни своего, вкуса, ни свежег 
р го вида. Благодаря высокому содержанию щавеле- 
аы кислица и получила свое название. Она имеет 
аощий вкус и утоляет жажду. Сыроеды часто ис- 


Я пользуют ее в салатах. 
Ледующуў 7 . 
Е ЛИСТЬЯ ЛИПЫ И ЯСЕНЯ 
\ Порубить горсть и смешать с таким же количеством 
Олодой п мопотых орехов. Добавить горсть любых зеленых ово- 


щей—петрушки, укропа, сельдерея, салата листового —= 
в любых сочетаниях. Заправка: кислое молоко. 

Такие салаты очень вкусны, но листья этих благородных 
деревьев рвите поаккуратнее, никогда не обнажайте целую 
зощ, ветку. Уходя, погладьте ствол дерева рукой и мысленно 

потеплее его поблагодарите... 
УРЕЧНОЙ ТРАВУ 


ьного отварай САЛАТ ИЗ ЧЕРЕМШИ 


‚ой травы! МЕ Молодые стебли промыть, подержать в кипятке 2—3 
су. Для СӘ МИН, измельчить, затем смешать с кольцами репчатого 
Еу У. а лука, картофелем, любой зеленью и травами. Заправка: 


растительное масло. Если салат без картофеля, то 


а добавить немного яблочного уксуса или лимонного 
а. 


ерца (лучше нь 
10й капусты, & 


о черемшу называют. диким чесноком, но ее 
К ние злую победный». Богата фитонцидами, 
и у, рыбе, яйцам» Для это 
Ри сорубку, добавляют любь 

р готов, Почему-то от сочетания 


выигрывает СЕ с черемшой особенно 
ФРАНКФУРТС Й у 
КИЙ ЗЕЛЕНЬ 
Порубить 2 н ый соус 


и перец ло су. 
Ц! вку 
ат Достой НЫЙ заключительны й акко 


о, создателя «Ф 


деленно з 


* и плодовые чаи 
я 2—травные 


ОИ | 
4 НЦИПЫ приготовления 
При " 
4 кат 
нная оздоровительным горячим наз ртка 
щенная е 5щности компонен. 
Эта серия, каст к серии 1 по общине опора 4 
Вак собенности—= Р 
питкам, ОИК «о имеют свои! особ ‹ кн К 
в, которые, однако, ‘-ежих а сушеных трав и плодов, |. тот 
е в основном не СНЕ трав ИЩ А — 
ва И 


Кроме того, существует и сезо 
| 


р застущих 
вежих дикорз 
блюда из све 
и другие 


ав это еда тем чаи ! 


плодовые чаи наҝ вдеревня? 
иода, тот 
весенне-летнего и ра а 2 ль 
І потребляют › время, которов оща К 
более часто у д а ноа | 
зимы к вес! | 
‚рехеда от зимы го врема д 
аА с Великим посто! рым очищающ род * 
ОЗАВА рият име большое. оздоро- различных 
религиозным «мероприятием», им | оез АЕ 
вительное значение. ТраЕ Ь 


ЬН «Ве искуснейши 
разом, помогают органи це не появились могут: поне; 
шему И. про 
ят из одного Ка 1790). 
лу примеры, В Ху 
кого-нибудь растения или пл 2 6 ОМуйЫ | Равников 8 
и широко известные (напиток из 1 а Я 2 
Как правило, чаи включа лин коко! тоз ка МеЦКого 
я А А з Я де искусс саетс 
тов, а иногда и очень много ( м 195 тете других Я вре 
ле 
(и его тоже можно н ть к )= т а КНигах Тонко 
различные травы! и плоды, у у 


вкус, особенности воздей 
и оптимальные Дозы и мног 
Ключить, конечно, 


дої Е Тону 
‚гоа. Нельзя и“ о знану 215 
т ара. Разум вать >, 


и интуицию опытного ку 


пая Проф 

ется, не бывает на свете двух одинаковых трав: а оц се Же 
травка— Уникальное произведение природы. Однак клас бора По оке 
Же можно выделить основные, более доступны е “опол Матер 8 
сические травные Чаи, и в их пределах всегда на ливе ед Отн 
Наиболее приятные и приемлемые комбинации, У дных ров | 
юЩие один компонент, приглушающие другой: поэтом СУНСА З 

Дело это очень тонкое, хотя и осуществимое, ии р. т, Ри ст 407 
серию чаев целесообразно разделить на части; Ко ый ка пого ер, у 
И Бокрупобша м отержням, а ини ом таком 
ставка /1ы8а0тся Компоненты чаев, так как по ку Э 


или 
Сегда является определяющим и 


Сове ПРивычно, название ИО 


На бытует слово „т ой 
равник», 

ц ‚Ч К тому жә хотелось как-то по-асобен 

5 ОНИ вполне заслуживают. 
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онечно, 
понятием «вкус», К 

3 зе. При этом под із 
ИЕН ея и его «абстрактное» значение Е 
по ее оинятов). и индивидуальное. Ясно, что привед 
ное, 0 


й, так называемой абстракт= 
ха тораи ные примеры относятся к первой, 

Ости Ком Ы ной категории. ПЕРА... 
ти уб Безусловно, травы и плоды для чаев приход я 08 
у ведь у нас нет, в отличие от 
трав и новном собирать самим, оти Д 

м азнообразных сборов, отличающ 
Ка: если стран, готовых, очень р ра 


высоким качеством и снабженных гарантиями. А между 
ся т 7, 5 
трави тем чаи получили большое распространение, аб, 
оДОВЫЕ чаи в деревнях и небольших провинциальных городках, в кото- 
рых культура составления чаев и сбора трав передается от 
> время, котел отца к сыну... С древнейших вр стны труды на= 
РЫМАОЧИЩӘЮ а родных врачевателей о правилах отовки и хранения 
большое 03% различных дикорастущих трав и плодов. Эти КРИД «хотя 
е чаи, таким иписаны дпя простолюдимого наро весьма часто 
акопление® искуснейшими врачами с пользо! требляемы быть 
а не появі Могут: понеже оные книги научают правильному, легчай- 
ще 


Шему и простейшему лечению болезней» (Матвей Пекен, 
1790). 


ив «пуль 


гой 
одного 
оят ИЗ 98 А 


ество рукописных 
как переводных с латинского 
оригинальных), но, о. том, что 
«действующих начал» и массы 
ихся к сбору растений, в этих 
ывалось однозначного мнения. 
егда относились к области «тай- 


сь современным языком, можно 
ми секретами. 


‚ Что, выражая 


рат 
с. Я 


| что в цветках боярышника, вот, енй 
’  пования показали, Г ач й. 
В одов содержится много эфирных масел. р. ажда 
к соцветия, листья и траву собирают в начале ивгь. ть ней Но 
Од полного цветения до начала плодоношения, когда ределен а 
В ия накапливают наибольшее количество полезны “я 81О уж 
Вот й заготовляют верх х0 й СІ 
веществ. У некоторых растений зат от рхушки стеб. Е ЬШ 
пей с листьями и цветками (чабрец, зверобой, череда 0:00 П021 
семена собирают в’ момент уу еце 


донник и др.). Плоды и 
полной спелости. Почки деревьев заготовляют ранней вер средней поло 
ной во время их набухания. в ] 
Предназначенные для чаев травы срывают только во} сдали от дорс 
хую погоду, лучше всего —в утренние часы, после того каф „квысушИТЬ: 
высохнет роса. Их перебирают и укладывают рыхло, # Особенно 
уминая. Растения нельзя сушить на солнце, но это прави о. его действ 
Не относится к плодам. При плохой погоде травы прихода — лязмости, возн 
ся сущить или досушивать в открытой духовке, что, коне потребности ој 
но, не улучшает их вкуса и вида. Готовые к употреблению му шлаков то 
стебли растений не гнутся, а ломаются с треском, лист  сзежих фр Р 
и траву легко перетереть пальцами (жилки листьев И сте пасования УКТОЈ 
ли ломаются). Цветки должны быть сухими на ощупь. Ятод Багы) 
и сочные плоды, если их сжать в руке, не должны слита 
ся в комок. 

Растения и плоды для чаев лучше всего хранить В бу 
мажных илиіматерчатых мешках, в закрытых коробках Или 
стеклянных банках. Срок годности—не ‘более полутоР 
лет. Иногда предпочитают хранить чайные, сборы 8 вид? 
порошка, что экономично во всех отношениях. Измельча 
нужные травы в определенных пропорциях, используя г. 
ревянную ступку или специальные мешочки ИЗ плот 

Бо е" просеивают через сито; можно И 
ео, аи! нашри большом количестве трав т наке 
ЕН, рикосновение с металлом, ВИДИМЕ Е 

8: 

Е оза для приготовления чаев и алая 
Травы заливают т а ложа ока 
ВОИН БИ ятком и настаивают В тони! 
9 ри составлении бальзамов, например бао году 
Щих, нужно иметь в ви кие травы п еб 
КаК зверобой, мать аа осли а липовый вор 
Шиповник, боярышни и М ВИ во дб 
Равных долях, то ЛЯ ИРА» могут 7 орианы, ео 
ие о овкалипт и корень эв РЫ по п” 
место 1 Ч. Ре и оли 

чайные сб — на кончике нож” по’ 
сборы, обычно систематизиру роте 


1 ВОЗ, 
ЗАеЙсТВИЯ на организм, т. е: по ИХ Л 
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а. 
ге мы употребл 
-таки напитки, которь 

А Однако все-та 

значению» 


Ы 
ь (а иногда и по несколько раз), оа 
и ои не направленными против какой 
быть к | и группы болезней, и вкусными, 
БИ ИЛИ тр конечно 
определе ивидуально... Выбор трав, к , 
и можности за- 
ий Й ени зависит от местности, во 2 

еробоў, Чрез в большой степ Дим, наиболее, целобообраз ле а 
8 Момо юре. Да чаев которые доступны нам, жителям 
(2) аев, б г 

лят, Ранней вы ЛИТЬ, В: Ш При этом слово «доступны» следует пони 
м т брат лим, в чистых местах, 

т ь собрать самим, 
так, что травы можно И Вы ВЕ 

вают только Е и от дорог, крупных предприятий, а также правильно 

их высушить. Е | то и то 

Особенно ценны чаи общеукрепляющего и т 

\е, НО ЭТО Ра ющего действия, помогающие при слабости, ЗА трой У 

е травы‘ при ляемости, возникающих в весеннее время то ли вследст я е 
ховке,ЧтоЇК потребности организма очиститься от н пившихся за зи 

а з т: > 7 
/ потребл й му шлаков, токсинов (что, конечно, результат дефицита 
ку ком, ЛИ свежих фруктов, овощей, зелени), то ли вследствие рассог- 
стрес а) ласования биоритмов, связанного с особенностами нашего 
лки ЛИСТ пьЯ® ЗЕМНОГО существования. В эти чаи нередко входят возбуж- 
ми на ощу СЛІПА Дающие растения, стимуляторы —родиола розовая (золо- 
не должни ТОЙ корень), аралия маньчжурская и даже жень-шень (а 
ГАЗ ИХ взять?!) Такие т 
ві р 


Ы, после того 
ывают рыло 


Ы; предназначенные 
о “Неодноразового» ИС 


ый корень, синюха лазоревая 


‚ тоже 
для каждод- 
пользования, кроме некото- 
Х ситуаций. Например, Г. С Ша- 
талов. У р 
айны 5 изне й а пишет шла со своей г 


емляники, черной смородины) и 


ИСТ З бре й | ш 
ируощими (л ги (душица, чабрец) свойствами 100" ЕТ 
на), тону бпокаивающу вой к тому же благоприять отреЧ 
наоборот, я перечной и ПОЗ: систему. Недаром (бытует ыы вод 
валах М центральную та ЕЕЕ осто :нЮхатвро мск, | 
ЕЛИ против б а тъку ре . 
Е = оскольку речь зашл Н! 
в народе лану, и помогее ОН к. озе, к ко А р 
ред сном очно нельзя не упомянуть о розе; т 15 МИ 
ког“ . > 


[0] запахах, то, 
рой врачи прос 
ПИНСКОЙ ШКО 
что она «полезна 
в виду и ес МЕ 


Й лернской меду. ти пряно 
бенно уважительно за т, 
качеств», Имея и других п 
пестки розы Кстати, воз 
ай, впрочем, сивной раб 
вника, Считается, китайского 
мин 80367%4% — торому чин 
ия аудиени 
гвоздику, чт 
дыханием. Е 
мелко наре 
Компоненты, 


имеют вку 
НИЙ, КОТО 
нещаднс 
(он похо 


А всег 


Не нужно пу 
бого вкуса, но п дится к ним 
пряные травы, например мяту, 
сох аниях, так как, кроме 
И Нормализует нервную. су 
гие функции организма. Мяту очень выс 
считая ее волшебной сказочной травой, 
омоложению и обновлению... Фитотерапевт 
тах часто подчеркивают целебные свойства сня 
ПЕРЕЧНОЙ, а не полевой. Может быть, это обЪЯ м сКР 
“То мята перечная была выведена в АНИЙ ПХ 
мания дикорастущих видов мяты (она красив“ латы | 


полевой мя й 
ШЫ еә листья имеют Сизый, 
Нок) Мята, 


имен 


вается 
"дереві 
зеленая | 
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аи, как, впр 

повцика. СЧитас 
а жасмин возбуна 
у полезно воза 


_ в старых поваренных книгах часто И 
„ сбитней—горячих напитков из меда и прян р 
ты сби сбитня под названием «боярский»: в литре горя- 
ей отит полстакана меда, добавить лавровый 
М одну-две гвоздики, щепотку корицы, имбирь, ро 
дамон, а затем пропарить, не доводя до кипения, 
15 мин Похоже, бъяре понимали, что к чему... Как раз все 
эти пряности отлично тонизируют и стимулируют работу 
мозга и, подобно мяте, омолаживают его. Гвоздики, корицы 
и других пряностей не передозировано, положено в меру. 
Кстати, возможно, что бояре стремились не столь к интен= 
сивной работе мозга, сколь к другому: например, при дворе 
китайского императора существовал обых согласно ко- 
торому чиновники, придворные и зновники во вре- 
мя аудиенции обязаны были п но держать во рту 
гвоздику, чтобы не осквернять сво елителя нечистым 
дыханием. В рецепт сбитня из ревеня (на основе стеблей, 


здлежат к категории 
ики, корицы и т. п. в сбитнях 


ТЬ эти отнюдь не экзотические 
«Умеренное потреблен 


ипе ие пряностей, — писал 

МТК лов — 

ам Я не прихотью, а насущной потреб- 
й усовы Й 

салот Пу у © свойства пищи, ее запах... способ- 


аже в соседних дере 


входящие в сборы, 
к бы тяготея. 
всех ‹ 


группи 
л 


казано: поставьте кипятить воду и сле 


ния С 
и только пузырьки начнут отрываться (КИпениь 


), снимите воду с огня, бросьте в 
из расчета 1 ч. ложка на стакан И про. т вЫ! 


приготов. 
за Ней; К 
«белым ключом» 
измельченную траву 


верьте, чтобы вся трава была погружена в воду а ВЯ 
ў 5 Е 
накройте посуду крышкой, настаиваите чай 9 Эми Про Й на Л 
цедите (воли нет предписаний врача, ограничивающих пр, Пре* 
ем жидкости, то пейте столько, ВКО пьете обычно) ный СОК 
Пить травные чаи йоги с ом, сухофруктами, заться ДО 
но сначала ну а ВДРУГ он хород ника пла 
эк? РА кстати, Э 
плохо иметь дома чайные сборы на вез ванных ли 
случаи › прим Утром ! тонизирус Ши добавляю 
аза трав должны Хотя | 
быть в достато ротивном случаг лервое ме 
можно ненар врачевания... Бас впереди в 
же интере растения — витамин Скольк 
И МИ: осители, котор+ всем без всякій сборах уд 
оговорок. составлять 
значит 
ВОКРУГ ШИПОВНИКА И БОЯРЫШНИКА на 5. ОНИ 
„ Испол 
Војвсех чаях шиповник мо быть заменен боярышн ө Плодь У. 
ком, и наоборот, однако это не озна чает, что они обладая! Пло Ји 
одинаковыми свойствами. ро, А 2 
В литровом терм ают на ночь (7—8 Ч) 25 Ы 
плодов (ягод). По мере расход 1 напитка добавляй ® Леп раа 
нужное количество кипятка, и так до 4—5 дней (ей полесТКИ 
становится все вкуснее). Плоды размельчать не рекомен? е Пло зая ' 
тел, Чтобы сохранить их естественную. структуруна в. НЫЙ ИЦ 
о И значительное количество ценных та 2 шт бай) 
чески активных веществ. Кроме того, навар и» О 
НЫХ плодов шиповника нужно очень тщательно 


Д ва ЗЫ шу 
Цеживать, чтобы Я С 

р в него ле вола 

быстрого пр! не попали жестку ны 


ьчен 
иготовления берут 1 ст. ложку измель ны илу АЫ шу 


плодов на 1 ст ки сушени” п 
кипятка. (Кс : 35—40 высу Плеер 
плодов весят 20 г.) (К сведению 06 по бд и 
Чаще всего аот 2м С Сл иг 
С сушеным! Шиповник и боярышник заварив ой, Ма Лист Заки, 
КО яблок асно рябиной, черной смородина тие прота р 
Вобавп Ками в любых пропорциях. В ГОТОВЫ" ри Гр 
Ито т клюквенный или любой другой кисле той Яр 
‘ет полу: ванне " ча% . 
10 Используют Иса очень концентриро ли У 


‚АК заварку. Вкус зеленого Ч 
ГРУбых и ео Фабрикой «Зугдиди» (натураль 
рама ет Ос0Ших побегов, спрессованный ями) 

брикеты, которые расщепляют слоти 


ая ай." 
НЫЙ дай 
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_игрывает в сочетании с шиповником и боярышникомі _ 
р добавлять в термос и обычный черный чай, но кто 
ет гарантировать его качество? В такой компании хоро- 
шо выглядят мята и мелисса (всего 2—3 ч. ложки), а гвоз- 
дика, корица, конечно, относятся к области экзотики (сло- < 
вом, на любителя). 

Прежде чем добавлять к напитку из шиповника лимон- 


ный сок, следует попробовать его на вкус: он может ока- ч 
З Вдруг ОН, Заться достаточно кислым. Облагораживают навар шипов- 
є ника пластинки высушенной цедры лимона или апельсина 
ные сборы № (кстати, это т С ЕЙ 
иток из боярышник А 
егка тонизир ванных лимонов). В напиток рь | 


| добавляют не глядя. 
Рции траз дш Хотя не во всех чайных сборах шиповник занимает 


ЕСА ЕЕ се место в количественном отношении, НО он всегда 
ть врачевания 1 впереди в качественном. 

‚астения — вита Сколько и каких компонентов используют в чайных 
ны всем 0835 сборах, удобнее всего указывать в частях: это позволяет 


составлять чаи на. долгое время. Если пропорции не даны, 


значит, они не имеют никакого значения. Все плоды и тра- 
ВЫ, ИС р г 
НИКА "Используемые в указанных чаях, сушеные, | 


Е ‚ ягоды красной рябины, черной смо- 
Н 
ет что о | родины (2:2 1), горсть листьев земляники и яснотки (глу- 
Ч 
7—8 
ночь ( 
Т напитка 
5 
И н | » › ягоды малины, зеле- 
О о не и чай (2:2:1:1), гвоздика — по вкусу (1— 
аль тру! ® Плоды Шиповника, б 
у ак п вая или те К черный чай, мята поле- 
о о :3:2:1). 
о) те тої изе шиповника, Ягоды красной рябины мята по. 
ро ннат з) лае 
оч п ВНика, яго З 
жесїк И Яблоки а красной рябины, сушеные кис- 
- Плодо, Бак 


ых деревье 
Циях — В И куста 
! К иповника, сливы т О 


‚› яблони, вишни, обле- 


Й рябины, листья, 
"Мята полевая 
вк 


М 
Бальзам В: С. Михайлова. Размельченные Плоды и пої! нов б 
а, мать-и-мачеха, зверобой, душица, мята перечня чег ярый 
ные рыльца, липовый цвет, высококачествен ры, иноВ 
аат сай — поровну; эвкалипт и корень валерианы витам, ани 
по 1/5. Одна чайная ложка смеси — заварка! на двоих, ЖИЛ 58 ок 
Большой чайный сбор. Размельченные плоды Шипов. вед» ное д 
ника, зверобой, бессмертник, крапива двудомная и Жгучая кров серд 
мята полевая! или перечная, размельченные плоды бол. ДНЯ разв 
рышника, зеленый байховый чай, прессованные отходы чая ца е от 
фабрики «Зугдиди» — поровну; цедра лимона или апел ны чай из 
сина — по вкусу. 
Плоды шиповника обычно собирают в сентябре, так как, чуть подвял 


ная и витаминная 
ледленно наче 
НОСТЬ, ИЛИ ВОГ 

Лучше всего, ВОКРУГ 
ом чем скорез 
в НИХ (ках 
ки активных веществ, 
в Чувашии они 
ьно их обыч 


когда их прих 
ценность значу 
нают сушить на во 
крытой духовке при тем 
конечно, это делать в ру 
высушиваются плоды, тем х 
ив травах!) весь компл б 
Целебны и листья шипов 
входят почти во все чайные с 


Так «КТО; 


Одинако: 
поэтому хра! 


резают по 2- 
лЬЧить на ко 


л 


заваривают ранней весной. т вопрос 
Как известно, плоды ц но славятся 6018 ни ЗУ можно 

тым содержанием аскор гы—ее примерно с АрУгими 
в 10 раз больше, чем в черно} роді „в 50 раз больше слей и цве 
чемівлимоне а на севере и в восточі ластяхлеснойчон А ЗВеробой 
| Шиповник еще богаче. Русские вг зна зналӣ о цепей 5 Зверобой, 
ных свойствах этого растения: из дов шиповника р 5 Веробод’ 
ГОТОВИЛИ «патоку свороборинн ую» { роборинник = Сари с 2мороду н, 
ное название шиповника), которую, например, 80 вре =. х Зарово 
Русско-турецкой войны в госпиталях давали раненым с Зверобой, 
там для поддержания сил и быстрейшего выздоровден а лить т 
Есть несколько разновидностей шиповника. КаК Лен А !'Стныр Е 
ственное растение выше всего ценится шиповник кам ` Зе ПОмин, х 
НЫЙ. ЕГО можно Узнать по’ красно-коричневым блестя геросоае 
ветвяміс загнутыми книзу шипами, расположенными П ее’ кт Эти о 
рования черешка листьев. Плоды мягкие, Ор еа н А = ЫЙ 
| с НЫ самое характерное аашаа Ши ОДИ да час м ге 
, Собачий, р г с плодами. Менее всего цена и алет 509 Ра 
чашелистики о ИС Шаросерас при СОЗ А р 
лы боот УРЫ, они опа сасий ИО, тъ Ра 0! 

ск (вот уж не спутаешь соба Ю 


ори 
оке, похожие на серп, да ещё 
вниқ анин: Хотя по своему химическ 
ОбЧИЙ в 2 раза беднее коричного, 
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м пренебрегают: они изготовляют из него жел- 
е 


‹ А ство «Холосас», 
ее и не славится таким огромным содержанием 
Боярь 


лу-. 
н элементов, как шиповник, но зато заслу: 
мн ІХ И по праву = 
й о ие «ценнейшего открытия Х 8,» 
ом Зд ў и е вает антисклеротическое действие, снижает 
ть А на т ть авление, снимает болезненность и чувство тяже- 
Е плоды а е успокаивает нервную систему. Неврозы серд- 
шо Ото М орно они в той или иной степени не беспокоят 
8 Или 8 ау р в ступают надолго, если хотя бы в течение месяца 
е МЕИ в 100 г очищенного от семян свежего или чуть- 
пить чай из Да й аа 
“НТА бре, тах чуть подвяленного боярышника: залить с вечера 
и 


ВИтами, лодной воды, а утром настой прогреть, протомить, не кипя- 
Медленно 5 тя, процедить. 

‘НОСТЬ, Иливе Так «кто» же лучше — ши 
о 


ик или боярышник?! 


ВОКРУГ ЗВЕРОБОЯ 
том Чем скор 


Одинаково пелебны и вкусны листья, цветки и стебли, 
ется Вани Поэтому хранение высушенной травы (которую обычно на- 
ИНЫХ ваа см) требует много л Если же ее изме- 
в Чувашии с льчить на кофемолке или истолочь янной ступке, то 
льно ИХ 008 тот вопрос решается нау зом, а главное — 
траву можно очень точно о следует поступать 
о славятся И с другими травами, хотя если сушат одни. листья (без 
29 приме? стеблей и Цветков), то они легко измельчаются сами собой. 

аз боль ® Зверобой, мята полевая или перечная, мелисса (05193 
з 5010 ной ® Зверобой, сок клюквы (1:1). 


ЛУЧШИМ 


тме 


ио Зверобой, Цветочные головки клевера, листья черной 
а знали ука смородины или любых плодовых деревьев (1:2:1), 
в ШИПО с о веробой, чабрец, брусничный лист (5:5:2). 
инник 9 Заеробой, листья 


земляники (или ежевики, малины), 

лородины, липовый Цвет, кипрей узко- 

те (2:2:1:2:1:1); по вкусу и запаху этот сбор 

Зверобой т прославленный китайский чаи. 

В эти я черной смородины. 

Которых те 1Ые сборы входит ряд трав, употребление. 

но, ания их лекарственных свойств (конеч- 

ем смысле). 

БЯН) — близкий родственник душицы, обла: 

ТНЫМ запахом, Его издавна испол 

ИНосили в Дом для «отдушки» 
р Е 


и при НЬ 


Ч (тим 


ий лист— эффективное мочегонное сре 
Е о во многих странах Европы, поэтому 806 
популяр 

'во, ПОПУЛ” 


у р У “ лил ется в не 
крепляю! их чаях он все И ца У С, бол н 
личествах а какой придает вет... 8 
Ко. 7 ра 7 


Тый обладает слабым успокайваю П 


= ист! 
Килрей узколисп меет еще масву фар. окол. 7 мед 


пор даже не ИЗ) тень мо) 
макологич а не недостатки) Оби ятя" 
чены (но у и лся нителем чая, Е |= обитен! 
евнях кипреи и 
В деревнях ки т а Ко! 1и». А можноли аном КИПЯ 
к ивали по вече 2 5 
заваривали по р бой? На. к дить 
аким образом повсе, е проц 
так НЕС ТЕ Т ТЬНЫЙ ОТавт, бавить 1! 
верное, в этом случае след и до е’. 
Зверобой относится к Мятнь 
с уж ми и плод 
фороносам, кото} у ва 20 
сосудистую и центральную не ө Нескол 
тать это свойство одним из це зеленого 
боя, то следом за ним нужн‹ настаива 
ведь н ая медицин вать с су 
вянОсто ВЗЯТЬ ЛИС 
многопл готовят и 
серьезност О ер ® Мята или 
бого чая! Чай (1:1:3) 
© Мята, чер 
ВОКРУГ МЯТЫ И МЕЛ! Р... БО Мята, кал 
ТЕ оссии С Д2 ө 
Горячие напитки, распрос зые во са де та дуц 
пор == сбитни» очень часто гот на мяте этой трай“ Ята, чар 
В наше время вполне возможно кдение ЧЕСКИХ ре О (1:2:4) 
ЦИИ с единственной только попр 1: в классич Мат 


у Ыб Ята 
р чудесн › Лис 
цептах мед «“уваривали», но это уничтожает епо чу следс • Ховыў 


Ио 
белковые вещества, до сих пор еще до конца не ис щесть Мята ки 
ванные, и весь комплекс биологически активных р пряных ом ашку" 
Поэтому мед нужно добавлять в готовые тая мед ә М та, к ( 
растений (и не слишком горячие), а лучше ПИТА сбитен О рат Т Авас 
«вприкуску». Естественно, возникает сомнение: В гаси алу 
ЛИ это будет? Конечно, ведь есть мед и есть пряний нами | ве Е 
в каком виде их Употреблять — старинные кулинар ме Зйхо С 
Указ... 31), г80 я 

Сбитень мятный, Немного молотой корицы (019200500 
дики (0,2 г), 


( 
ЧНОЙ 
Щепотку мяты полевой или пере мот 
залить стака! од" 


лом 
Ном гаряче ПЛ в 


Й 

у : С. Михайлова. Половину ай Или, 
БКО ке измельченных листьев МЕЗ 25-500 
ПИТЬ 2 ст. крутого кипятка, Пастаивать а 
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іх факторов 29. 
но назвать ещй 
средством от 
се-таки К т 
носиться) СО 2. 
обой в основ ® 


процедить. Добавить 3 ст. ложки меда и лимонный сок по. 

тень облепиховый. Горсть листьев облепихи, 2— 

Ет. мяты и столько же мелиссы залить стаканом 
ятка. плотно накрыть и выдержать в теплом месте 

а 20 мин, процедить. Добавить еще 3—4 ст, горячей 

18 и меда по вкусу. Вместо листьев облепихи в готовый 

сбитень можно ввести облепиховый сок и слегка прогреть, 

не кипятя. 

ббитень клюквенный. Чайную ложку мяты залить ста- 
каном кипятка, плотно накрыть и настаивать около 20 мин, 
процедить. Клюкву протереть, смешать с настоем мяты 

и добавить мед по вкусу. 

Мятные чаи можно готовить в сочетании со всеми тра- 
вами и плодами. 

ө Несколько листиков мяты или мелиссы и чайную ложку 
зеленого байхового чая залить стаканом горячей воды, 
настаивать 5—10 мин в теплом месте, процедить. Пода- 
вать с сухофруктами. Вместо мяты и мелиссы можно 
Взять листья или ягоды черной смородины и др. Так же 
готовят и черный чай (но гарантированного качества). 

е Мята или мелисса, брусничный лист, зеленый байховый 


Чай (1:1:3). 
29 Мята, черный чай (1:2), сок лимона по вкусу. 
9 Мята, календула (1:3). 
25 Мята, Душица или чабрец, зверобой (1:1:2). 
(129) чай байховый, листья малины или смородины 
® Мята сть 
" Я земляники, мать-и-мачеха, зе Й й- 
Я Ховый чай (1:3:3:2). р 
ята 7 7 Й 
ЕЩ мелисса, чай байховый, пустырник, цветы 
ОТЕ КИ (1:3:1:2). Вечерний чай. 
5 т, ЕЕ рябина (1:8). 
› малина, 7 
е расна т черной смородины. 


а 
Име ом Называются 
т В чені 
ности АК НЫЙ вид. Ниж 


рассыпҷатые чаи. Листики чая 
няя сторона листа, а в особе! 
ЫТЫ! жесткими серебр 


Привыкнув к темному настою 
Ў й Й = Ы, 
ие считают зеленый чай безвкусным, однако Н арк 5 
З, 2) 
войства бесценны, так как имеют непосред 76 БП Й 
шение к укреплению стенок кровеносных о р и 
ющим свойствам этот чай преводи Т 76 


зеленую окраску 


чаев, МНОГ 
целебные (9 
венное отно 
дов, да и по тонизиру 


черный. 25 е м мя я 
Р Классический, т.е. наиболее › употребляемый, ст. кипятка» 
2 о ) б х о. . "10 | ое 
соб приготовления зел ә чая: заварить в на. пра енн А 
гретом чайнике из рас ч.л ки на стакан, заполнить в чаях ма 7 
кипятком две трети чайника, ! | боль 


жать 5—10 мин, разлить по 
воды. Подавать с сухофрукт: 

Мелисс) у 
ЛИМОННОЙ т 
ным запахом 
и даже, пож 
Казалось 


{овОй травой, 
масло с лин 
> вместо мяты 
ля вкуса чая 
аковую роль 


ароматизиру нако все же та: ины и медс 
ким ярко выр әм не обладает и 1—8 ст. ложе, 
одно растение го лимона). Запах (97 ; 


дкос 


лимона всегда я ом. Кислые ко№ К травы — ко; 
поненты (соки л год, а также Настой Ка 
плодов шиповни малины, черной смо РАЗЛИЧНЫ 
дины и др.) всегда о от вкус чая, не говоря Уже Ф ] З ложку, 
обогащении его ви м е; 2 "'Вопари 

Душица и чабрец — ә енники. Говорят н ТЫ ложку 
пасечники средней полосы вместо чая заваривают души Хој и 
(это У них вроде ритуала). Такой и в самом деле =. 4 


Е чут. 
вкусуіне уступает черному высшего сорта (аромат чуть 


(оуб 
егко) 
ил Й 


вч 
Ваиваемых сахаров, за что ее все очень ЦЕНЯТ аА 
к 


сделать рябино 
жку ягод, заварива 
ют 4 ч. Удобнее всего чаи, вКЛЮЧа 

аваривать в термосе. ау котор. 
ачеха— это та удивительная трани а 00, 
няя) борса листьев греет (родная ино рол, 
Заболеваниях и. И это играет печер аши ој 
Ткань один Удов ног делают по ма 


полную столовую ло 
Ка и настаива 
ную рябину, з, 

Мать-и-м 
Нижняя сто 


а 
ЛИСТ «матерью» кверху АрУГОЙ АРУ" 
: н 7 } 
ево олуюция день—новые листья, Неа УЖ пра 
в. > Чаще всего ее настои и отвары! 


са Е 


М для вкуса а 
одинаковую р 
Однако все же 
‚м не обладаети 
о лимона). 328 
сом. Кислые № 

а также нй 
ны, черной си 


кулезе легких. Согласно исследованиям, проведен- 

в последнее время, мать-и-мачеха предупреждает 
НЫМ ы, инфаркты, инсульты, способствует поддержа- 
сисин на нормальном уровне. Концентрирован- 
РТ (1 ст. ложка измельченных листьев на 1 ст. 
Ц а настаивать 15—20 мин) оказывает целена- 
ное сильное лечебное воздействие, поэтому 
м мать-и-мачеха не должна находиться в подавля- 
ющем большинстве... Хорошо сочетается она с душицей, 
подорожником, девясилом. Цветки обладают приятным, 
легким запахом, их собирают ранней весной, а листья — 
в разгар лета. 

Цветочные корзинки ноготков без цветоножек (кале- 
вдула) сильное дезинфицу 
считается лекарственным, 
ДУЛЫ в чаи не вводят. Хор 
калины и‘медом: на 1/2 л горя! 
1—8 ст. ложек календулы, ! 
стакан жидкости приходя 
Ки Травы—концентрированный 


почти полторы столовых лож= 


‚› лечебный настой. 
РАЗЛИЧНЫЕ ТРАВНЫЕ ЧА 
14. Ложку липового 
ка, пропарить 10 мин, ть, 


9 14. ЛОЖКУ цветочных головок к 
Крутого кипятка, 
дить. 


ть 1 ст. крутого кияят- 


‹левера заварить 1 ст. 
пропарить в течение 10 мин, проце- 


ипи 


лодной 
СТ, ло 


ЖКУ душицы зав 


арить 1 ст. крутого кипятка, про- 
н, процедить, 


размалывать 


Ривать ка Я У у 
сет. К чай х или добав- 


воль 
| юбых пропорция 


еняют в качестве противосудорожного 
шно м тяжелых болезнях, как эпилепсия, Поу д. 
одназначенные для ежедневного Употреблен 1 
в чаи, пр вет следует включать как один из КОМПОНЕНТ 
ых В умеренных дозах. То же можно каз, 
Ш евясиле: его название «девять сил» говорит само 


успе 
ства при так 


0732 

себя. Лнаввант 6 
Кислица, согласно се у названию, обладает КИСЛЕ) 
вкусом, поэтому ее очень в Но Со: гЬ с ароматичь 


скими травами, часто не итральными по вк 


воды, в 
ное колич 


горячей воды 
оставшуюся 
и горячая во, 
© 1ч. ложка 
листьев л! 
гвоздика (1 шт.) иш 
сок ягод. Настаиват 
© Листья земляники УВІ 
томить в нех 


199 
ЛИ 


сить ‘стопками И 00% 

толо 
высушить; расои 
Такой суррогат Ч" 


Кой 
И заваривать как обычнь : 
по-видимому, в городских усло не приготовие» Ч 
жны печь и очень много листьев земл Ки, говора 
этот чай не хуже старинного китайского- интереса 
Известно, что все лесные ягоды оказывают обще» МНО 

ляющее и легкое успокаивающее действие, содержа! МС 

Го витаминов, микроэлементов, органических кисло т? 

логически активных веществ: Конечно, лучше Д: о 

Столь ценные ягоды в свежем виде, но иногда ое ний 

Готовить отвары (например, при выхаживаний боле 

Аля Детей) особенно с добавлением мяты, дУШИЦЬН А сме 

Ки, чабреца, зверобоя и других трав, выбирая ИХ 


лом... р 
м а 5 

ь Пожалуй, единственное исключение —9т0 и зай 
Еги По душе ве горький вкус и опецифиче 
о обидно) совсем отказываться от этого М аб 

а за "одам ) 
= СКИровать ее другими ЯДА 
Ери "Равами И Медом, по совести говоря 


Вкус «Ч 
листых ово! 
в роли пр; 
сыщающие» 
не перезре 
мести», уда 


пищеварени 
нейшая рол 
воения кон, 
мер, неблаг 


нужное колицеть 
‚начала выжать 
ь. Сок, мед пову 


же измельчения 

21 
лимона, апельсе 
Добавить отвар" 


( 


Серия 3 — салаты из зеленых = — 

и некрахмалистьюх азощой. л. 
огородная зелень, лук зеленый и репчатый, 
Сря белокочанная и краснокочанная капу- 
НВ кольраби, огурцы, редис, редька, репа, 60= 
Фа ский сладкий перец, помидоры, зеленый 
ея горошек) 


Принципы приготовления 


Вкус «цивилизованной» зелени и; конечно, некрахма-. 
листых овощей привычен для нас: первая часто выступает 
в роли приправы, а вторые — это всеми любимые «на- 
сыщающие» овощи. Клетчатка их, как правило (если‘овощи 
не перезрели), нежна, но ! не менее способна’ «вы- 
мести», удалить. из кишечн; образующиеся в процессе 
пищеварения шлаки, Кроме того, ей принадлежит важ-. 
нейшая роль — помогать п иванию тяжелых для ус- 
воения концентрированных белковых продуктов. Напри- 
Мер, неблагоприятное (весьма!) воздействие на пищева- 
рение жареных и жирных блюд в какой-то степени ней- 
трализуется при сочетании их с большим количеством 
зелени и некрахмалистых овощей. 


Таким образом, при приготовл 
Вступает в с 


ЛЯТЬ их ест, 


Е 


илу правило — всячески подчеркивать, выде- 


‚ смягчающими вредтых 
ИО ббления болков и крахмала, но, конем 
г их (помидоры) 
ыбы, каш, хлеба ит. п. - 

” Поскольку, по логике вещей, «цепочку» Зеленых о 
ов по праву открывают латук, ромэн, кресс-салати 
ВИДЫ листовых и кочанных салатов, интересно п 00 
ить, как принято использовать их в некоторых ев м 


д Ропей 
ких странах. Во Франции перед самым обедом полива 
листья салата (не разрезая их!) прованским маслом, добр 


ляют немного уксуса и перца. Немцы нарезанный сала 
заправляют соусом из крутого желтка, растертого с соль» 
сахаром и растительным маслом, после чего посыпао 
салат перцем и рубленым белком. Поляки любят есть сала 
с густой сметаной и свежими огурцами без кожицы, В Ак. 
лии (так свидетельствуют кулинары, жившие 100 лет назад 
салат не «унижают» приправами: его тщательно перебура 
ют и смешивают с различны ароматическими травами 
укропом, щавелем, эстрагоном и т. п. Эти же кулинар 
считали, что в России яйца с са 1 никогда не смешивают 
(и это подтверждает известную пословицу о, мягко гово 
противоположности русских и немецких вкусов), но 32 
в качестве заправки берут смесь крепкой готовой горчи 
с подсолнечным маслом. Американский врач-сокотерапей 
Н. Уокер, как и Г. Шелтон, предупреждает, что при со" 
нии белковой и крахмалистой пищи, а также сахаров ©" 
Мидорами, их выщелачивающая роль пропадает АЛЯ 
ганизма. | 
СС оомидорный сезон» можно заправлять т ир? 
Сре ннен салаты томатной подизао %# 
лень и овощи го мОтОвля ют листовое 
блюде и Сеоне смешивая, красиво раск езнее, В Р 
таким об т приправой. Эти салаты пол хра! ені 
разом выполняется главное правило с0 


«Жив 
ОЙ клетки» —не нарушать ее структуру: 


Соус из САЛАТА-ЛАТУКА 
Две большие 
половой ложко 
чатого лук. 
Шки лимона 


смеша" 
обжаРе вер 
сок ЧЕТ 


_Горсти салата порубить, 
И мелко нарезанного! слегка 
а. Заправка: 150 г сметаны, 
немного перца. 


Й 
ый | груб 4 
НЫЙ салат созревает осенью. Он немного вше А 


© зато его можно хранить намного 
ких месяцев. 


66 


эоздеиствив. и, ш 
но 06 


не менее чем за 30 мин до А ико 


Други 


мото но 


нужны нежные 
салата— это ра 


ЛИСТОВОЙ | 


Салат наре: 
заправкой: рас! 
сухарями в'рав 

Сухари лучш 
еба типа рижс 


льно перебу 
скими трава 
| же кулинар 
а не смешивай 
‚ МЯГКО ГОВД 
‹усов), Но $ 


‚никто ё 


но с уверенностью сказать, что такой приправы 
ре. не едал (кроме, конечно, автора этих строк...) 


ВОЙ САЛАТ 
М ТАКЖЕ РОМЭН, КРЕСС-САЛАТ И ДР.) 


Тщательно и осторожно промыть и нарезать на ча- 
Щ . 
сти (если листья крупные!). Заправка: сметана, кислый 
о вкусу. 
РВ зеленые салаты всегда можно добавлять свежие 
огурцы, грецкие орехи (мелко нарубленные или толченые), 
а также для сытности — вареные яйца. Лучше всего листья 
салата не резать, а положить на каждый из них горсть 
орехов, свернуть трубочкой и есть в таком виде. Руссо 
говорил, что для того, чтобы приготовить зеленый салат, 


нужны нежные руки молодой ушки... Солить листья 
салата—это разбой среди бела ; 


ЛИСТОВОЙ САЛАТ С РЖАНЫМИ С 


Салат нарезать крупно, 
заправкой: растительное 
сухарями в равных количествах. 

Сухари лучше приготовлять из бо 
Хлеба типа рижского: такие сухари о: 


кить на блюдо, полить 
ло с молотыми ржаными 


родинского хлеба или 
чень вкусны... 


САЛАТ РОМЭН ИЛИ КРЕСС-САЛАТ 


Нарезать широкими полосками 2—3 кочана. Упожить 


им блюда, а по его краям — кружки редиса и огур- 

оом листе можно расположить горку карто- 

ный лук, Е ата в петрушкой и крупно нарезанный зеле- 

ложкой га Равка: 1 ст. кислого молока, взбитого с 1 Ч. 
да. 


это 
Продукта, салате Допущено нарушение правил сочетания 
стаи 4 7оФель и кислое молоко. Однако благодаря 
Не сл Т Ольшогоїколичества зеленых овощей, поисти- 


ецифиҷес 
ком 
вает снисхож дерму вкусу и парадному виду салат заслужи- 


тья (2—3 горсти на порцию) 
ца. Заправка: сметана. 
оказаться редис, болгарски! 
о-нибудь зеленое и ‚крахма- 


цками огур 
ца могут 
‘или еще чт. 


ЛИСТОВОЙ САЛАТ С КИСЛОЙ КАПУСТОЙ 


ЕЕ при горсти крупно порезать и смешатив 


п". 


| ложками кисл 
а ложка растительного масла. 


Простые салаты не хуже тех, которые сложны, Вы 
НЫ. Легкоусваиваемые белки и сахара листового салат, 
всех видов, богатое содержание в нем солей кальция, йод 
и других минералов вкупе с комплексом витаминов, атак 
же прекрасный его вкус говорят сами за себя... 


ЛИСТОВОЙ САЛАТ ПО-ФРАНЦУЗСКИ 

Две-три горсти целых или крупно порезанных ль 
стьев смешать с 1 ст. ложкой нарубленного репчатоо 
лука. Заправка: 1.ст. ложка слого фруктового сода 


и столько же растительного масла. Можно’ добавить 
щепотку горчичного порошка 

Французские кулинары, как всегда, проявили глубока 
знание предмета: (нарезать салат как можно крупнее), то 
кий вкус (оригинальное сочета > салата и репчатого лука] 
и чувство меры (классическая простота заправки)... 


ГОЛУБЦЫ СЫРОЕДОВ 


Натереть свеклу, мор порубить различную % 
лень, измельчить орехи. Для связывания этого Фар 
добавить немного сметаны, сбитой с каким-нибудь с00 
кислых ягод или фруктов (можно заменить натерті 
кислым яблоком). Фарш:завернуть в листья салата. 

Это пример достойного использования крупных, П 


Даже Чуть-чуть перезрелых, листьев салата: 


ПЕТРУШКА И ЛИСТОВОЙ САЛАТ 


реза" 
срубить 1—2 горсти петрушкиги крупно = 
Ао же листового салата. Заправка: СМё 
НЕМО РНОННЕх орехов. 
осо перушки, конечно, можно использов 
= сельдерей, шпинат, щавель, зеленый Ш 


СЕЛЬДЕРЕЙ 


з ить 2—3 горсти листьев и негрубых поль) 
3 2 ст. ложки растительного масла р 
п ый 


ать люб? 


> 


ово, : 
РА 010 Или кислого ягодного сока. ИЛИ: 
ное к толого молока, 2.ст: ложки смета 
ре МИ крутое яйцо. 
бан Пользуется особым расположе? 
УРопатов за богатое содержание С 


68. 


ожениё 


< ой капусты (сочной, с рассолом). Задра 
а 


еи сельдереё? 
«сотоварищей 
листыми овощ 
ка, заправка. 


ЗЕЛЕНЫЙ 


Мелко ‘пор 
4 стебля или 


ю ими поваренную соль. 
важаему: 


СЕЛЬДЕРЕЙ — МОРКОВЬ — САЛАТ 


взять поровну (по. 1 горсти) натертую морковь и наз 
бленный сельдерей (слишком грубые стебли не ис 
ро Миң ња б) и смешать, с таким. же} количеством наре- 

Я себя 95 аў занных листьев салата. Заправка: 4—5 измельченных ~ 
ки грецких орехов с 1 ст. ложкой меда (вместо орехов мож- 

но использовать растительное масло). Или: 1 ст. ложка 

растительного масла и столько же кислого сока. 

Этот салат отличается прекрасным вкусовым сочетани- 
Репато ем сельдерея и моркови, что очень важно, так как круг 
М УК Воо «сотоварищей» моркови часто бывает ограничен крахма- 


листыми овощами, а зелень употребляется лишь как посып- 
ка, заправка. 


› проявили глубь П 
та и репчатоголуе Е] 8; 
Ї зар с Д 4 стебля или листика мят 
: 2—9 ст. ложки растите 
Яблочного уксуса. 


Тото 
ить различии ты й 


зния Этого Ф зой ното 
нибудь Пожалуй, 
каким: Ро 


‚ 1 пучок петрушки и З= е 
(можно сушеной). Заправка: 
льного масла и 1—2 ч. ложки: 


Здесь выйдет больше одной по ИИ... 
енить нат ЗЕЛЕНЫЙ Я Е 
я салата НЫЙ ЛУК —ЩАВЕЛЬ 
>: крупнн* г вать мелко по 2—3 горсти зеленого лука и щаве- 
чи касо Равка: 1 ст. ложка растительного масла и 2ст. лож! 
ата. а ИЗ стеблей ревеня или любого другого кислого сока 
Р венного, яблочного) 


К ревоо „или натертого кислого яблока 
АЗК против а прекрасно сочетается с любой зеленью. Так 
Тов Беги тепловой Обработки у диетологов-натуропа- 
ОТНОСЯТ Е 86 Соображения (к этой же категории овощей' 
свежего ока омидор, щавель, шпинат), то употребление 
Чение, ведь Аля приправ приобретает существенное зна- 

‚ей ствие к ЗВестно (и хорошо изучено) его послабляющее 
У ценнойши о, того, ревень содержит янтарную. кисло-. 
г Г Иостимулятор. 


Л ГО нарезанного ‘репчатого лука 
порция на двоих). 0 0 а 
1 "ег сан 


РЕПЧАТЫЙ ЛУК (СЫРОЙ ИЛИ ПЕЧЕНЫЙЈ; 
Нарезать мелко горсть, посыпать иЗМельчени 


грецкими орехами или нарубленными яйцами (1—2 Ы 


Заправка: растительное масло и мелко нарезанная» „^ 
лень петрушки или укропа (можно посыпать салат А 
ми сушеными ароматическими травами). Е. 

Салат хорош, так как зимой мы едим явно недостатон, 
репчатого лука—одного из немногих овощей, сохравз ў 
щих всю свою силу до весны. 


ЛУКОВЫЙ УЖИН ФРАНЦУЗСКИХ КУЛИНАРОВ 


луковицу, добавить кисло. 
ь покрупнее, и разиятае 
гетана. 

этании со свежим ябле 
:ые крупнее лука, задают 
и наилучшим: образом! раз 

это три! Сытность такого 
ложиться спать на голодный 
ти мне французские кулин 


Мелко нарезать большую 
ватое яблоко, нарезанное ч 
вилкой крутое яйцо. Заправ! 

Едкость лука исчезает 
ком — это раз! Яблоки, нарезан 
тон— это два! Яйцо мгновенно 
мельчается при помощи 
блюда не вызывает сомнен 

желудок не придется. Ах, уж =: 
ры... 


НАСТУРЦИЯ 


Две горсти нарезанных (можно покрупнее) ла 
горсть нарубленной крапивы, немного зеленага 168 В 
Заправка: 2 ст. ложки сметаны и тертый хрен 0 5, 
Можно добавить 1—2 картофелины: или и 
яйца. і 

Этот салат превосходен: Листья настурции налом 
перец, по. вкусу и аромату, но, конечно, без всякой лый 
Листья нежны, жевать их очень легко: Почему-то Е. преї 
настурции часто называют «кардинальскими»- З кардй 
положить, что хитроумные и высокообразованныё ой 
лы таким, образом, спасались от склероза (2 320 
всевозможных нарушений обмена веществ--)= 


ШПИНАТ 


р) 
Мелко; нарубить. 2—3 горсти; добавит» солен 
(конечно, примерно) количество: нарезанног0 
ка. Заправка: 1—2 столовые ложки расти? 
0 лю же сока ревеня (или клюквенН9! 07 
ной Маслено шпинат у; нас не’ В: Ей 
епени, это довольно: редкое растен т 


самь а ! 
К. !Й лучший сорт шпината тот, У КОТОРО Е 


79: 


держат стол! 
поэтому не 1р. 
яйца, брынзу. 
конечно, архи 


ШПИНАТ у 


Наломать 
ната и полож 


Тани со свежи ре. 
е крупнее лука зь 
!аилучшим; абраза 
то три! Сытностьтай 
иться спать на голой 
не французские куд 


корней. Это нужно знать, ‘чтобь 


ЖИЗНЬ... 
ШПИНАТ И ЩАВЕЛЬ 


Крупно‹нарубить по торсти того и другого, добавить. 


несколько перьев нарезанного зеленого лука. Заправка: 
1ст. ложка ягод клюквы, по вкусу— немного меда. Укра- 
сить крупными долями орехов. 
Питательные свойства шпината очень высоки; 200 г со- 
держат столько же калорий, сколько одно куриное яйцо, 
поэтому не рекомендуется добавлять в шпинатные салаты 


яйца, брынзу и т. п. (только иногда немного орехов, но это, 
Конечно, архитектурное излишество...). 


ШПИНАТ И КВАШЕНАЯ КАПУСТА 
Наломать или крупно на 
ната и положить сверху 3 
Заправка: по 1 ст. ложке 
КЛЮКВЫ и нарубленного зе 


Салат слывет «остреньким»: в то время, когда появля- 


ется свежий шпинат (май — август), квашеная капуста (если 
она сохранилась) уже довольно кисла... 


а2 


эзать большую горсть шпи- 
'. ложки квашеной капусты. 
растительного. масла, ягод 


еного лука. 


Ужками редиса 
бразом, т 


мясистые, темно-зеленые, стебли толстые, розовые 


‘сразу же выбрать полно. 
енный, вкусный шпинат и не разочароваться в нем на всю 
Ц г 


ә 


апах чеснока отбивают лимон и 


и Рано о к в таком ‘салате ни к чему, пото поле 
_ ка И оно много хлеба (крахмалистая пища и ПР 2 
№ ЕИ т петрушка. Острота чеснока (даже прит прост 
74 Еі шом количестве — 2 ПОЛОВНИ? не ощущается, Хо ПУ 
конечно, порция рассчитана на двоих-троих в качестве в, КА 
ТЫ куски (не в ритуальном понимании ютого слова, ав кули Нашин 
ном...) „терт! 
любом К 


КАПУСТА БЕЛОКОЧАННАЯ С РАЗЛИЧНЫМИЮВОШАКЕ заправка: 
крупно натертую морко 
2 яблоко, лемтаь 


Нашинковать, добавите 
корни петрушки и сельдерн 


огурца, кольца лука, зеленыи Заправка: расть малистым! 
тельное масло или сметан Ічная зелень. жательниц 
Словом, можно использ е те овощи, которы ра; что каж 
найдутся в доме (по сезон более 4 видов ленных «у! 
максимум 5. уксусом... 
КАПУСТА БЕЛОКОЧАННАЯ ЗЕЛЕНЬЮ САЛАТ | 
Нашинковать З горсти ить немного Нарубоек Тонко н 
ной зелени сельдерея, пеп „ли укропа, ТЫН 58 Слить во, 
правка: по 1 ст. ложке растительного масла и Нарезі {0 часов. 3 
ного зеленого лука, З ст. ложки любого кислого сока Масло, туду 
натертого кислого яблока, :_— по вкусу. Е я акой са 
Перетирать нашинкованную капусту на доске (Д8 м у 9 8а-таки 
С солью) не следует, так как при этом теряется до 52%" % не хоч 
Ценнейшего сока, содержащего, в частности, витамин к Н 
И Многие минеральные соли и натуральные сахара АПУ, 


Этот со : ерп“ Н, 
Ки покажется кому-н удь горьковатым и тер Зап терел 
чей да 


НО На то существуют различные заправки... ака: р 
“Дер 

КАПУСТА БЕЛОКОЧАННАЯ ПО-КОРЕЙСКИ Е во У, ўн 
му на 


Нашинко Г 

вать, с, юдеи! 

се (чтобы со „слегка перетереть на бл Д8 порезе ух хе 
5 сохранился сок). Лук и чеснокімёлк рәме д 


оба ре, 
ть Немного красного молотого перца пар её азады 
посуду Басо Овощи в эмалированную или КРА Рд ротоло 
Если рхУу— груз. Оставить так на 2—5 ' и ка 
Ужна в тот же день, 10 Ибо 


ист БЕЛОКОЧАННАЯ С ПОМИДОРАМИ 
„мерно. 2 горсти мелко порубить» помия 


и А 
‚и Положить сверху. Заправка: 
1 ст. ложка кислого; 


7? 


те овощи, кото 
более 41 видо 


НЬЮ 
немного нд) 
и укропа, т 


 толчен. 


х душистых трав (в том числе мяты перечной 
Ы 


‚олевой). Немного выдержать до подачи, а затем 
по. Ч 


ли а 
от. заправкой. 


Простота и чувство меры —залог здоровья... 


КАПУСТА БЕЛОКОЧАННАЯ С МОРКОВЬЮ 


нашинковать тарелку капусты, добавить 2 морковки, 
тых на крупной или мелкой терке, любую зелень 
ом количестве (петрушку, сельдерей, укроп и т. п.). 
9 авка растительное масло с яблочным уксусем. , 
а очный уксус отлично сочетается с белокочанной 
капустой (как, впрочем, и со всеми зелеными и некрах- 
малистыми овощами). Врач П я Брэгг (дочь и продол- 
жательница дела Поля Брэг й из своих КНИГ писа- 
па, что каждый день ест салат их овощей, заправ- 


пенных «уксусным яблочным ‚ то бишь яблочным 
уксусом... 


САЛАТ ИЗ КРАСНОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 

Тонко нашинковать соломкой 
слить воду, немного посолить : 
ко часов. Заправка: яблочный у 
Масло, тмин. 

Такой салат готов. 
Кто все-таки е 
Уже не хочет 


ошпарить кипятком, 
› постоять несколь- 


ят в Венгри 
Ще опасается упо 
ве варить. 


и. Он очень хорош для тах, 
треблять сырую капусту, но 


КАПУСТНЫЕ КОЧЕРЫЖКИ ҹу, 


Ре на крупной терке, добавить любой зелени. 
а: растите. 
чей выдер льное масло или сметана. Перед пода- 


«Веничех», предложенный 


и, 1 небольшую свеклу и та- 
пной терке, заправить ‘смета- 


НКОВАННАЯ СВЕЖАЯ КАПУСТА, Ей сн 


ПРОСЛОЕННАЯ ОВОЩАМИ — мото г 
Мелко нашинковать соломкой капусту, свеклу, Ко ная 
яблоко. На дно небольшой ‘кадушки насыпать Немног в ааб 
соли и положить ряд капусты, снова немного (овса, (быв 
немного!) соли, ряд свеклы, ряд яблок, и так до тех пор ПРОВ! 
пока не будет заполнена вся кадушка. Положить тне, Капу! 
2—3 дня держать в комнате. Когда капуста Закионеп, нее 
вынести на холод, но’не морозить. А 
По слову «кадушка» можно догадаться, чтојрецепт нем; аве а 
современных, но мы можем с тем же успехом взять про. сто 
стую ‘кастрюлю ‘или еще лучше —-широкогорлую стеклян, но т 
ную банку, чтобы всем была видна красота этого ‘соления, ар 
СТА ИК т добав 
КРАСНОКОЧАННАЯ КАПУС И КАРТОФЕЛЬ сыи 
Нашинковать тарелку к пы и ошпарить кипят» тно; на ще; 


ком, чтобы ее цвет стал более ярким. Добавить 4= линарных 1 


5 картофелин, сваренных =: јире, охлажденных, оч преждение 
щенных и нарезанных кубик равка: растительно ющегося ке 
масло с мелко нарубленным | тым луком (не боле из Такого к 
3 сп. ложек). Получаются 2—3 порции. | 
По желанию салат посы бой зеленью или мел КОЛЬРА 

накрошенным соленым огурцом. Конечно, краснокочаниу, Нате 
капусту можно заменить белокочанной, но тогда не 0 добавці ге! 
"| видно картофеля. Одним словом, этот салат по’его вне Ложки ты 
МУ виду можно причислить к самым эффектным. Или: см, от 
Лата; ета 

КРАСНОКОЧАННАЯ КАПУСТА ОСТРАЯ 0 Мож 
Нашинковать потоньше и опустить на несколь й, м седа Т 
КУНД в кипящую воду, затем облшть холодной нъ стеб а 
„Заправка: сметана, тертый хрен, ‘лимонный СОК" 71 трин: сыт ем де 
Часто бордово-красные кочаны лежат на ё во аа еы 
овощных магазинов «для красоты», в то время как сты малы 8, 
братья} идут нарасхват. Вкус краснокочанной калу р ных час н 
сколько пресноват при очень многих ее питательн ыы р Коль Книг 20й. 
‘инствах (ее причисляют к «свеклоподобным” пище тної честа с 
ТВНИЯМ). поэтому здесь и предложена схема диа Ких Зо р 
Заправки. Нужно же АНА равновесие Ия Б чег 

г ЛИвость... Әл 
на ТАВ 
аря КВАШЕНАЯ КАПУСТА а 
ыы ен ‚2-горсти смешать с.8 ст. ложе 


> екл, е у 
масло украсе тили 19. соком). Заправка: Р 
ть ягодами клюквы: 
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шпарить қоп, 
и. Добавить 4 
лажденных, о 
а: растительная 
луком (не бов 


` квашеной» капустой хороши: также тертые яблоки, 
е арезанный! репчатый! или зеленый лук, соленые 

д р тофель, морковь, любая. зелень, атакже нашин- 
Е кая капуста, если: квашеная} слишком кисла . 
ков! 


(бывает...)- 


ПРОВАНСАЛЬ 

Капусту, заквашенную целыми кочанами, нарезать 
покрупнее: (квадратами), удалив кочерыжки. Добавить 
бруснику, клюкву, дольки моченых яблок (или заквашен- 
ных в капусте), корицу, гвоздику. Заправка: раститеяь- 
ное масло: 

Конечно, это рецепт диетический, с коррективами. Єо- 
гласно классическим рецептам в капусту-провансаль сле- 
дует добавлять различные маринованные фруктьь а затем 
заправлять самим маринадом, приготовляемым; как извес- 
тно, на щедром количестве = уксуса. При этом в ку= 
линарных книгах обязательно содержится строгое преду- 
преждение, что следует использовать посуду из неокисля- 


1 
ющегося материала. А разве тудок человека изготавлен 
Из такого материала?.. 


О» 


КОЛЬРАБИ: («РЕПНАЯ КАПУСТА») 


Натереть на терке ини пропустить через мясорубку, 
Добавить такое же количество моркови: Заправка: 2ст. 
ложки растительного масла и столько же киспоға сака. 
ге Сметана с кислым. соком: Украсить листьями са- 
рой соно только пожалеть, что капуста кольраби (У кото- 
8 арны не листья, а утолщенная шаровидная нижняя 
не знасы а) культивируется у нас весьма слабо. Впрочем, 

тая с ев что за деликатесная и в то же время 

Совсем н рюссельская капуста (в замороженном виде 

ие ой е Та), а. также. савойская (в старину ее назы- 
ных Книгах. Ау пета»), но так было не: всегда: в кулинар- 
Колич олетней давности можно найти достаточное 

ов’ приготовления: этих сортов. капусты, 


во 
и рецепт 
их рецептов! 


БО А 
аГАРСКИЙ ПЕРЕЦ — КАПУСТА БЕЛОКОЧАННАЯ \ 
семью довать четверть среднего кочана` капусты (на 
12 ёловен)) и 3—4 перца: Натереть на! крупно. 
‚МОРКОВИ; нарезать. 2—3. помидора: За, 
сноқа растительнага:масла; 3—4 : 
Ч Ч мелко нарезанная! любая зелень. 
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ют от косточек, нарезают полосками а 


И тоску поперек — это самый Рациональ 
5 об Конечно, лучше, если перец Крас 


Но Ш (20 
острый 00 0, М! 
> как он относится к нашим оранжево-крах, В пу и. 
_ цвета, е телям каротина. Впрочем, и зеленый, ижер а ат 8 
А сет 
тый перцы пте ИМ 
ВИТАМИННЫЙ САЛАТ чего 199 
и болгарских перца и две горсти белокочанноу рошлых ле 
АИ езать соломкой и оставить на 10—15 иду П еными И 
капусты нар ные листья салата, зелень ук брате 
Затем добавить нарезан „09 
петрушки, щавель и морковь, натертую на’крупной 
о Заправка: 1] › ст. сливок или сметаны. холодні 
ерке; е такой салатщавельи морковь 
я пол шны, чемісметана Два-три. 
Сливки в этом случае даже бо іЕры 2 ? ного лука м 


г Та ‚ Который 2 
Говорят, что родина’ этого сала Таджикистан р или укроп. < 


сас аа ечным»... х 
обычно журналисты. называют не иначе как «солн ХОЛОДНОЙ КИГ 
= АЛИ РАМИ взятых ОВОШ 
С ОГУРЦАМИ И ПОМИДО 
ВЕ ОЗАНСКИЙ ПЕРЕЦ сольцами, огурец — кубиками = Этот суп— 
арене кольцами, 07 3 ст. ложки! рас ством заправ 
4 помидора — ломтиками. За ка: 2— Е тт: 
тительного масла, нарубл ларва нара сетки СУПС ог: 
кими кольцами репчатого лука женного!в Е Дно е 
Салат обыкновенный, но его украшение пой сбить со Уть 
жиссерская находка... 0урец и МВ 
= ка ро, 
ТРЕХЦВЕТНЫЙ САЛАТ леща 0 лимона. 
Болгарский перец трех оттенков нарезать К т У болга, 
Заправка: сметана и нарубленная зелень. оображен!“ д бной 
Это нарядный салат, способный поразить В коллекци пом 
Гостей, но, конечно, нужно ухитриться собрать о ИДов 
перцев.. 7 Чн 
котика ОЛЫ 
ОГУРЦЫ — МОРКОВЬ кой. Доб, рат Чаму'Ч На 
ОГУРЦЫ и морковь нарезать тонкой солоон истуК а Д тель ука 
вить крупно нате Е кое яблоко 00е, таро Сл ное 
ртое кисло-слад правка ки По 
салата, разделенные каждый на 4 части. Эа же ий пе 0 
‘Тана и любой кислый сок. бываю" СА Рец, 
Сочетание несколько неожиданное, НО. А 


и приятные неожиданности... 


ОГУРЦЫ — ПОМИДОРЫ коль 
орезать на крупные дольки, добавит», 
"лука. Заправка: растительное МАА зеле! 
‘тертого хрена. Украсить л/0б0, р 
"нијприбавить!.. р 


76. 


И ПОМИДОРАМИ 


ец — кубиками = 
—3 ст. ложки 
нь. Украсить то 
ного, в виде сеп 
ние — поистине" 


‘Пом 
зая, у Дор, 


007 огубец очистить, нарезать, отварит 
ест. ть подсоленной воде и откинуть. Лук, чеснок 
ВИ Ко порубить. Заправка: растительное масло. 
ИИ ческие травы. 
д аром. й салат в Индии подают к рису. Может быть, в ре- 
Таа в виду старый, перезрелый огурец? Об этом 
я не сказано... Впрочем, в русских поваренных книгах 
И лет встречаются рецепты с жареными огурцами; 
И еными и вареными (супы), а огурцы при этом рекомен- 
дуется брать средней величины. 


ХОЛОДНЫЙ СУП ПО-УЗБЕКСКИ 


Два-три огурца, несколько редисок, 3—4 стебля зеле- 
ного лука мелко порезать, добавить зелень петрушки 
или укроп. Заправка: 1 л кислого молока, разведенного 
холодной кипяченой водой в зависимости от количества 
взятых овощей. Немного кү 

Этот суп—тот же сала 
ством заправки, очевидно, для 


ко с увеличенным количе- 
сытности. 


СУП С.ОГУРЦОМ 


Две бутылки йогурта (или любого кислого молока) 
сбить со сметаной, прибавить толченые чеснок и орехи, 
огурец! и укроп. Поставить на холод. Подавать с ломти- 
ками лимона. 


М Это болгарский рецелт. Йогурт— особый ‘вид простоква- 
И, подобной нашей мечниковской. 


ПОМИДОРЫ с Луком 


раи Сод Шой или два небольших помидора нарезать 
Кольца р на блюде (чтобы сохранился сок), обложить 
Р СНА духа, добавить зеленый лук и укроп. Заправка: 
ни ное масло и немного перца. 
тарокли Положить еще свежий огурец или, например, бол- 
рец, то это салат не испортит... 


САЛАТ «ДОЙНА» 


дку ни к чему. Это доказал Е. 


елу, 
аа физиологии пищеварения, 


законов 


ПОМИДОРЫ С СЫРОМ 
Взять 700—800 г помидоров и 300 г сыра (лучше су, 
нарезанного мелко или натертого на крупной ть,» 
И рака: растительное масло, растертое с чесно 


ком и луком, немного перца. 
Кольца лука можно на минуту опустить вігорячую воду, 


лук станет менее «острым», 


ПОМИДОРЫ С ОРЕХАМИ 


Помидоры (2—3 шт.), 2 горсти молотых орехов, нару: 
бленные петрушка, укроп. 

Вместо орехов можно испо эвать молотые ржаныг 
сухари, измельченные на кофемолке или в ступке и сме 
шанные с растительным масл Гак даже вкуснее; если 


нет орехов... 


ПОМИДОРЫ С ЯБЛОКАМИ 


Листовой или любой 
и выложить горкой в це 


лат крупно порезат» 
Вокруг поместить» 


кружки яблок и помидоров. П ть укропом. Заправка 
любая. 

А е 

Заправкой салат поливают сверху, осторожно, чтобы 


| нарушить его гармонии... 


ПОМИДОРЫ С ЧЕСНОКОМ ИЛИ ЛУКОМ ? 
у Е 
Свежие помидоры нарезать кружками, лук 
Ми, чеснок измельчить. Заправка: растительное $ 
томатный сок, зелень м 
Я 6! 
Кстати, о зелени: диетологи советуют мыть 98 Е 
перед подачей на стол. 


ПоМидовы С ЦВЕТНОЙ КАПУСТОЙ ыё 
сить на минуту не слишком. зрелые ТАЛ 
ры КИПЯЩУЮ воду, затем снять с них КОЖ руей 
Д Усонками на тарелке. Молодую свежую ое 
сло и Ба АА нарубить. Заправка: растит? д 
Цор пом раорньи сок (или протертые спелые " Г 

| > Можно добавить огурец: ырой ео 

о капусты с0бычно здесь использование 92 “о 
Еи Шелтон относил ее к категорий 
| и, если она не очень молоВ Иа 

ЗЯ капуста по своей усваиваём 
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Шелтон 7 


МОЛОДЬ 

Натереп 
порезанный 
правка: смеп 
зелень. 

Салаты с 
гарской дома 
Много различ 
Нока (об это 
ЛЮбых сал атс 
ют Поостре е, 


‚ крупно пореза 
округ понет 
укропом. Запрай 


Г 
торожно, чтобн 
ом 4 


я т 


‘близко к некрахмалистым овощам (то же относится 
ае теньким кабачкам, которые могут с успехом заме- 
рю капусту во всех салатах). 

ит попробовать, но на первых порах не слишком 


рьяно. 
МОЛОДАЯ ЦВЕТНАЯ КАПУСТА — МОРКОВЬ 


Мелко нарубить З ст. ложки, смешать с тертой мор- 
ковью и зеленью. Заправка: 2 ст. ложки растительного 
масла или сметаны с небольшим количеством меда. 

Можно добавить огурец, помидор, болгарский перец, 
авзаправку— кислый сок. Впрочем, здесь полная свобода 
для творческой фантазии... 


МОЛОДЫЕ КАБАЧКИ КИ 

Натереть на крупной терке, д 
порезанный малосольный огур 
правка: сметана или растител! 
зелень. 

Салаты с молодыми кабачк 
Гарской домашней кухне. Ча 


вить яблоко, мелко 
лук, цедру лимона. За- 
ое масло и нарубленная 


ми очень популярны в бол- 


вляют тертую морковь, 
Много различной зелени, украшают стеблями молодого чес- 
Нока (об) этой зелени нельзя забывать при ‘составлении 
любых салатов), редисом, помидором. Заправки употребля- 
Ют поострее, «позабористее» —с уксусом, солью. О, ужас!.. 


РЕДЬКА С ПОМИДОРАМИ 


Нашинкованную редьку смешать с 2—3 мелко наре- 
Заннымц 


помидорами, нарубленной зеленью. Заправка: 
Растительное =: Е 


масло. Перед самой подачей посыпа 
Ржаными сухарями. 1 Е У 


Место помидоров мо 
СТУ или что-ни 


капу жно использовать белокочанную 


будь другое... 
РЕДЬКА ЛОМТИКАМИ 

Наре 

ть ии тонко, положить в глубокую тарелку, за- 
Накрыть Е маслом, посыпать ‘укропом. Плотно 
‘След Ницу сверху тарелкой или крышкой и как. 
потрясти, 


ерем правильного «бутерброда»-в тех сл 
родукты, не, совместимые с хе Я 


ливали сметаной и обильно Б, т, 
пос, 


РЕДЬКА С ТЫКВОЙ 

Натереть на крупнои терке в равных Количества, 
сведнюю редьку и сырую тыкву. Добавить тертую 7 
ковь. Заправка: растительное масло или сметана, 

Иногда, особенно в старинных рецептах, редьку реком. 
ндуется перед подачей на стол выдерживать хотя бы пот. 
Часа, а если ее заправляют кислым молоком, тои че. 
полтора, а тои три, но на это н: о иметь терпение... 


до 

РЕДЬКА С ОГУРЦОМ 

Редьку, огуреци репчатыи л) 
бить побольше ‘зелени укроп: 
правка: растительное масло 
перца'и яблочного уксуса. 

Такой салат, по свидетел! 
зарубежной кулинарии, поль я 
стью не’где-нибудь, а в Андалуз 


ко нарезать. Нару: 
ики, сельдерея. 84 
›го красногоїмолотої 


вторитетных знатоков 
большой популярно 


РЕДЬКА С ЛУКОМ 


Натереть крупно и обдате ятком} Когда 00004 


нет, смешать с нарубленных . Заправка: рас 
тельное масло, зелень, яблочный уксус: ата 
Так готовят редьку в Казахстане (ото блюдо)называ 


едьке 


«сай»). Ошпаривание кипятком особого’ вреда Ребе 
Й 


рринесет, Но, может быть, сделает ее более мягко 
оваримой кое для кого... 


РЕДЬКА С ОРЕХАМИ а 
переть 2 горсти, добавить 3—4 ст: ПО 
бы НАЯ Перед подачей немного выдержа ень- 

роки Доя сок. Заправка: пряные травы тя об 

— Может быти "ОРКОВЬ смягчают остроту редыке 
ь, нам и мила именно за эту еө2остро2 


РЕДИС— З 
Е ЛИСТОВОЙ САЛАТ на 


а це: 
Д не листья, салата положить Горка 
до 'С‘орехами, 092 
пај есть. 
ное, Вообще-то редис НУЖНО ный 90° 
Ж о оставлять небольшой зеле 
> Игиеническими целями... 


80 П 


тана. 
этот салат р 


только замечате 
кулинарного: иск) 
женственных кни 


РЕПА С'ЛУКО 


Натереть 
-кр 
п8кую Же лукови 
Ю вкусу. Перед г 
аа еда прив 
или брюкву 


КИСЛОМ: МОЛОКЕ: 


_ нарезать: четвертушками, смешать’ с нарубленным 

[ ре петрушкой, сельдереем. Заправка: їйст. кислого 

уреа 

олен вариант такого салата (таджикская кухня): 

| ис нарезать тонкими ломтиками, смешать с нашинко- 
тө ‚ ред луком и зеленью; можно’добавить рубле- 

Или сме, ВТУ ванными зеленым лу 

Птах Тана 7 ные яйца: Кислое молоко в салатах (поверьте!) ничуть не 


Живать у №, хуже сметаны... 


РЕПА С МОРКОВЬЮ: \} 


Натереть с морковью в равных долях, нарубить по- 
больше ‘зелени. Заправка: растительное масло или сме- 
тана. 

НКО Нарезать к. Этот салат рекомендует аме 
шки, сельдерея ® Только замечательный врач-нату 


кулинарного искусства, что вид 
красного’молотя женственных. книг... 


‘канка Алиса Чейз—не 
‚ но и тонкий знаток 
ее добрых, поистине 


‘оритетных ната РЕПА С`ЛУКОМ 
ольшой ПОПУ 


Натереть крупно репу средней величины, нарезать 
такую же луковицу. Заправка: любой кислый сок и мед— 


По вкусу. Перед подачей салат немного выдержать. 


об? ред акая еда принята у сыроедов. Вместо репы можно взять 


Ком: Ко й Ис или брюкву; А кто ее пробовал в последние годы?.. 
авка: 2. ; 
‚ Запр Е зеленый ГОРОШЕК С ПОМИДОРАМИ № 
р 
С. людо наз. ее ой половые ложки зеленого горошка смешать с 2—3 
о еда и де) т протертыми (или нарезанными мелко на 
о ВР мягк 0 разно Мидорами. Заправка: растительное масло 
б олеё разная зелень 
А 
некраумал, оРОШек И его молодые створки относятся 
ые ст овощам и высоко ценятся диетологами. 
ания придают им сладкий вкус, но по мере 


ар переходит В крахмал. Зрелые бобовые = 
Другой продукт, содержащий растительный А 
ставу к животному. Консервированный = 


кұспедовап 


х овощ, 
вь : 


туге горошек не доходит до стопа: егодозии 
І т 


в 

«на корню»... 
ЗЕЛЕНЫЙ ГОРОШЕК С МОРКОВЬЮ И ли НО аа 
На 2 3. ст. ложки горошка натереть морковь Сред А 
А , р в. 

ней величины и нарубить половину луковицы. Заправка И тветст 


= 
> 
ЕЗ 
У 


растительное масло и ягодный или любой кислый Е. Е 

в равных количествах. ТД из К й 
Как узнать, до каких пор горошек можно употреблять „как 

в сыром виде? Да пока он еще зеленый, пока не посве. „а, Однако ино 

лел... пьзуются в‹ 
КОНСЕРВИРОВАННЫЙ ГОРОШЕ тонні Е р 

800 г} отк екот 
= гарона са А откинуть, На дури аыыи основ: 


и тщательно отцедить. С ать с 2 солеными 0 

= аса ИЕ - ПР енизмом, главн 
цами, нарезанными кубиками, и нарубленнои зеленью. 32 
правка: 2—3 ст. ложки растительного масла с неболе 
шим количеством яблочного } а или лимонного сока. 


Такой салат, конечно, олодном виде. Если Ж 
ей слегка обжари® 


сочетания пище! 
икабачки с пати 
к некрахмалисть 
ны к серии ‹ 


2—3 ст. ложки молотых р 
в перетопленном масле, а `авить горошек Ирр один мн 
мешать, то получится сытноє іее блюдо, а петруі з 3 своего с 
всевозможную зелень — в тарелку, как всегда... Бера (асле 
при, 
т мы 
КОНСЕРВИРОВАННАЯ СТРУЧКОВАЯ ФАСОЛЬ ен Новым Е 
қ 
7 Банку фасоли откинуть на дуршлаг, опщедить й Все линарии п 
ть мелко нарубленную зелень, немного молота СТАИ следует. 
Н в: Заправка: ложку перетопленного масла и Ме тольк 
ть с ложкой муки, влить 1 ст. сметаны» рах щу а обпоо З 
А водой, и прокипятить 1 раз. кобой Сал та 
О можно выжать немного лимонного ИЛИ ие параты из 
р сока. Вообще-то, по сути дела, это вариант (2: ха Бх н Сыр 
итого белого с. я перед“ СТО 
АЛЕ оуса бешамель, о котором речь в АС Л Зап АХ 
риготовленные овощи»). кос лы, Рав 
Ма ета КОТО 
ст. р. а Атол Ор 
раз салаты и блюда из СЫР еце ч) бота 
рахмалис овощей ей “ди чава? 
(свекла; оа тых овощ сельдё? у (и Дис вать 
ь, тыква, корешки Ала бао Ме 
петрушки и хрена) Кан х 


Принципы приготовлений 


Бережное 
с. отн 
ей, содерж ащих 


82 


к. 


б 


е, чем те, кот 
мостоятельной “ 


у 


ате 


орые относятся к сериям 1 и 3, служить 
насыщающей» пищей, да и порции обыч- 
большие по объему. Крахмалистые ово- 


З бляются Э 
Чиу луку, Ары но ДЕЕ о сочетаются между собой, а также с любыми 
Илу би М) ссий и некрахмалистыми овощами, за исключением 
‚ зеле 
оров. 
шеу ететан с основным принципом. приготовления 
еле Можно атов из крахмалистых овощей заправки и подливы упро- 
НЫЙ, поа № как правило, это растительное масло или смета- 
* АЕ Однако иногда (намного реже, чем в зеленых салатах) 
ПЕК используются всевозможные острые добавки, включая яб- 
лочный уксус. 
откинуть а Некоторые овощи Г. Шелтон считал умеренно крахма- 


ать с 2 соленымь пистыми, основываясь на особенностях их усвоения ор- 
‚арубленной злы  "АНИЗМОМ, главным образом с точки зрения правильного 
ельного масласю Сочетания пищевых продуктов. М подые цветная капуста 
и кабачки с патиссонами по своим свойствам стоят ближе 

уса или лимонов К некрахмалистым овощам, поэтому салаты из них и от- 
холодном ВИДЕ несены к серии 3. 
сухарей слегка Е 8 один многострадальный овощ, выпавший, так ска- 
добавить Я м своего сословия — это картофель, по содержанию 
е блюдо, а о (а следовательно, и по физиологии пищеварения) 

к. всегдё- тобе римыкающий к растениям, богатым крахмалом, 
су, Ка 6 Р ховын и крупяным культурам. Однако с точки зре- 
дя ©АС0 я т Ед Крия приготозления различных блюд картофель 
ков опий овощам ет отнести к его собратьям —крахмалистым 
уршлё! оо А атъ те деко В этом случае нужно повнимательнее сле- 

д немой тами. дением правил сочетания с другими продук- 


(9 
НІ алаты из сыро 
поп п сме Р) Линарных е Ырой\свеклы (вернее, включающие ее) в ку- 


«приготовленные овощи» будут приведены 
из тыквы, В которых ‘удается максималь 
евые достоинства. 

корешков петрушки и сельдерея (это т 
у в средней полосе пастернаку} на? 
енность, но, К сожалению, эти в 
потреблять для ароматизации супо 


пец 


В разделе" 


пты блюд 
речь ее ПИЩ 
Салаты из 
ся и к очень редком 
ставляют большую ц 
часто предпочитают У 
различных тушеных блюд ит. п 
таким образом, в:салатах из 
план выдвигаются морковь и 
К. Джеффри решительно высту 
ботки моркови, придавая ей бол! 
М в самом деле, как уже гово 
очень много теряет во. вкусе, не 
и минералах. Без сырой моркови о! 
претендующий на полноценност! даже добавляют н. 
тертом‘виде‘в овощные супы и иционные винегреты. 
Особое место принадлежу рену. 'Самой природой 
своей этот острый (и даже, по й,. самый- острый) 9804 
предназначен служить не 1 зтельной*едой, а д0648 
кой к ней —приправой к салатам и всем другиміблЮд 
Разнообразие таких приправ безгранично, и лри 9704 
одна из кухонь народов мира не считает-себя вправе П 
вергать хрен ‘сильной тепловой работке; лишь изред® 
можно найти‘рекомендации типа «прогреть, но’не доводи? 

до кипения!». 
Е КЕКЕ г хрен служит равноправным компонент 
с этом случае ЕЯ чем и лимонна я "ел 

режут соломкой. ирают обычным образом: 
И все же хрен — лишь приправа... 


ырых ‘овощей на первы 
н. Диетолог-натуропа 
против тепловой обр 
е ‘значениеўвупитаня 
сь, вареная морковь 
зоря уж-о ее витамина 
одится редкий салат 


са 
а 


ко 


ЕЕ ИСТИТЕЛЬНЫЙ САЛАТ:СЫРОЕДОВ РУ, 
па ЕОМ на крупной терке-свекла, морков . А 
Ге 81 овежая капуста в равных долях: Запра? Шй 

ое масло, мед, кислый'сок (апельсина? и 


ный, трейпфр 5 я 
утовы ябло! у! 
Такой с й) или натертое кислое И 


ала и Е 
“метелкой») амоно ‘было бы назвать «вен масло 
Ю Брэггу, если бы не растительно® 


М ВЕСЕННИЙ САЛАТ рй 
а 


Нат 
“2 а сырая свекла, нарубленная капуб" РЛ 
Итак: сарвана, сметана. аня з 
а а— =: 
 \моЖно испо прошлогодняя, капуста ТЕ анну“ 
Льзовать неплотную, «Раст? 


в 84 


р. 


копмеством`Ме) 


зщ. Заправка: 
тока ягод клюк 
Чтобы: капуст: 
розовый цвет, ее 
заправляют. Те, к 
ЛЫ, могут в к 
женет КЛЮКВЫ и 


ло 
ИВ та м 
10е значенні 
лось, варена а 
Зоря ужо ев 
бходится редиса 
е даже добавляю 
ИЦИОННЫе ВИН 
рену. ‘Самой прие 
/й,-самый-остры в 
тельной едой ад 


о. САВ, 
Виде) РиТельно 


Са "Долго; в 
"т выйдет п 


Ў салат очень вкусен и полезен, поверьте... 
на это». 


СВЕКЛА И МОРКОВЬ 


е небольшая свекла и морковь в равных = 
РР лук—половинное количество. Заправка: 
репча 


ЛЯХ! 


ЫЙ сок, любая зелень. 
| у масло, мед, кисл , 
А растительное 


и. 
7 жаными сухарям А 
ДЕ а вот погоду» два главных крахмалистых ово. 
9 
о можно было бы присоединить к заправке... 
Ща, 


КВАШЕНАЯ КАПУСТА С ЛУКОМ 


Три столовые ложки капусть! смешать с аки же 
количеством мелко натертой свеклы. Добавить /з луко- 
вицы. Заправка: 1 ст. ложка ра 'ительного масла, Т ст. 
ложка ягод клюквы или брусники. 

Чтобы капуста приобрела дейст 
розовый цвет, ее сначала смешив 
заправляют. Те, кто находится в ‹ 
свеклы, могут в капусту добавлять 
Же Нет клюквы И брусники, то бог 


МОЛОДЕНЬКАЯ СВЕКЛА 
Нашинковат 
Оли полстакана 
Такая свекл 
ЫТЫ Четверт 


вительно благородный 
со свеклой, а затем 
освоения» сырой 
иного. ее сока. Если 


ь 4 шт. Заправка: 2'ст. 
простокваши. 
а очень хороша с тм 
ъ чайной ложки... 


ложки сметаны 


р = = = 
Д06 ином всего-то раз 


ук Попадается не со 


е0 замаринова 
Разведенны 
Икантным,. 


чный, 


жесткий, то можно 
ть: опустить (в нарезанном 
й водой яблочный уксус. 


КВ ел 
жлы ЛЕ 
онат ЕНЫЙ ЛУК 


еть ‘мор 
морковџ 


вных количествах. Морковь часто приготовлякт 
в ра 


чесноком, оре: 

лым молоком, тертым хреном, и синд хами; Она 
отличное сочетание с медом, а в Ь ее строго м 
прещено... 

МОРКОВЬ — СЕЛЬДЕРЕЙ 

Нашинковать или. натереть молодую: морковь. Стебеу 
корешок и листья сельдерея. нарубить, Заправка: сметаа 
или растительное масло. 

Молодую морковь можно (и нужно), есть вместе с 
журой, а сельдерей все-таки приходится чистить, отсека 


‚ части стебля’ удалять 
ть для ароматизации с 
о взять корешок пе» 
ить немного тертою 
станет поистине о 


боковые тонкие корешки, а гру! 
но не выбрасывать, а испол+ 
пов. Вместо корешка сельде 
рушки или. редьку. Если в с 
хрена, то сочетание овощей и 
вершенным... 


МОРКОВЬ ПО-ЗИМНЕМУ 


Натереть морковь и нем 
квашеной капусты. Заправка 
венный сок в'равных долях, нем! 

Этот салат позаимствован 
хочется добавить к нему све 
ствах с квашеной, ведь она с 
клюква...) 


НОЈ и. Добавить по 8күд 
ьное масло ИК 
измельченных оре 
р, однака как-то 0+® 
пусты (в равных коли 
по себе кисла, а ТТ ёй 


ЗАКУСКА ИЗ МОРКОВИ 


> торе 

Начинка: 1 кг моркови, на тертой на крупной Е. | 
немного прогреть с растительным маслом (но не Жа? 
чеснок и любую зелень порубить. 1 6 

Подготовить листья капусты, как для’ ГОЛУ! опо т 
большие целые листья опустить на несколько МИ т 
ШУЮ ВОДУ, грубые части листа вырезать). 1 ст. ложку оф 9 
ки завернуть в` лист. капусты: Маринад на 17 у“ 
кипяченой воды взять по:вкусу:яблочный УКСУС; нарв я 
Добавить несколько горошин перца и кусочек 
лить этим маринадом голубцы, сверху положи" 
Два дня поставить в холодное место: 

Знатоки говорят, что такая закуска сделае 


м 
КУ праздничному, столу, даже если на нем 
крепче напитка «Байкал»... 


САПАТ ИЗЫСКАННЫЙ 
истить апельсин; 
помельче. За, 


т честь | 
стоит 


сти: 
разрезать на мелкие Ч! 


правка: грецкие! орех": 


а 
86 


мојот и КИСЛЫМ 
А д можно добав 
ТЫКВА С ФРУК 


Язтереть на кр 
20001анную кубика 


Нео 


‚елени: Станет, Понта 


редьки. Добавить ия 
астительное маслоий 
ного ИЗМЕЛЬЧЕННЫХ 
олгар, однако кз, 
капусты (в ее т 
а по себе ки 


Я 

У 

ертой # А 
ІМ. маслан 


лучше 


Р пат ‘интересен удачным вкусовым сочетанием. 
Этот сал ьсинов и грецких орехов. Однако апельсин 
моркови, апел отдельно, и за 15—20 мин до еды, ведь 
Еа уот желудочного пищеварения, а усваива- 
В тя ственно в кишечнике, а морковь все-таки 
ЮТСЯ ый ВА в желудке, хотя и ненадолго. Что касается 

ее хороши с кислыми фруктами, но все же 

Е лучае лучше поставить их іна свое, только им 

о-в подобающее место... 


ТЫКВА С МЕДОМ У 


Натереть на крупной терке. Заправка: сметана, сбитая 
с медом и ‘кислым соком. 
® можно добавить морковь? Сделайте одолжение! 


ТЫКВА С ФРУКТАМИ 


Натереть на крупной терке тыкву и яблоки. Добавить 
Заправка; сок лимона. 


сина, пред- 
яЯтком (перед взбиванием охла- 


и 

ОРЕШКИ СЕЛЬДЕРЕЯ ИЛИ ПЕТРУШКИ Обо 
_ Корень средней величины и 2 яблока натереть ва , к рема 
ной терке. заправка: 2 ст. ложки растительного Маду, ДЕ д я 

Кот рст измельченных грецких орехов. Украсить рек» ШЦ тет" 
и веточками петрушки или любой другой зелени, о Е лом ква! 
«Одиночные» салаты только из корешков СеЛЬдерь оо мала Х| 
и петрушки приготовляют редко, но-они очень Часто служа (ИЦ чено! 


атам — и зеленым, И «крах, 


добавками ко многим са. 


тым» —с любыми заправками Я век, 
Сия 
САЛАТ ИЗ ХРЕНА 2-3 небо 
р ТЬ 
Средний корешок хрена, М овь, 2 яблока На иас пропусте 
рубку или терку. Заправка на и мед. по. вкусу. Их уксус, Р: 
растительное масло. с не 5 количеством яблочной лучше ЛИ 
уксуса, если яблоки не очен! е. Это класси! 
Нет возможности прив сь хотя бы основне 10102 уксуса, 


салаты из хрена, так как их 
ствуют многие рецепты (см 


Об этом свидетие  @тественный Е 
и 3). По правде говор ® Олин небол 


любой из этих салатов можно было бы назвать салатом В ложками Ки 
хрена, если учесть опре цую его роль во вКусо КУ растител 
гамме любого блюда. И все же хрен— лишь приправа, 8 Яблочног 
и необходимая *. Локо. 95 
«СОУС» И КЕ о очень 
» ИЗ ХРЕНА ПО УОКЕРУ народных 
Натереть 150 г хрена и выжать.сок 2—8 лимонов: у бо На часц 
Здесь важно соблюсти точность дозировки’ таа “нае Стол 
врачи-натуропаты считают этот «соус» одним ИЗ нем Я бау еъ од 
средств, очищающих организм от слизи без говрож е сок ТР Нем; 
слизистых оболочек. Однако такие лечебные свойств В с сырой х 
С хрена: с лимонным соком ничуть не мешают «Соусу! ИТ Хавы и инн 
ЛНОЦенной, обогащенной приправой к ЛЮбЫМ „мной "ц Я уен 
Правда, в этом - нему нё о, ыы: На 
меда случае лучше добавлять К ту м блю, 
. Тор. пож, ( 
о К, 
сь а 
ПРИПРАВЫ ИЗ ХРЕНА тя о, и. 
Ф Натертые хре количёё Че 
Свекла Ни сырая свекла в равных 2а ть 
Значительно смягчает остроту хрена: и Ук Но, 
® 4 столовые и нур, 0а 
ложкизнатертоғогхрена!смеШё? о пол ль 
ками-медаи с ть СОК Ра 9 ЛИ 
лимона, ан стаканом сметаны. Добавить ожно Ку Ч 
2 желтка, леный укроп, петрушку: Ты, ТК, 
СИРНИ н 


УВ салатах из к 


рах й первый =” 
лежат свекле и’морк. малистых овоще! 


сви. 


88 


Этом 
иТи3). По й 


ЛО бы назвать са 
{ую его роль возр 
рен — лишь през 


НОСТ! 
ч те времена 


«тя 
ки НУТ» лишь, 


м инный рецепт из кулинарной книги столетней дав- 
неся он «Заправка по-камчатски». Видимо, 
та внимательно изучались особенности кухни 
> телей далекой Камчатки.. 
С тертый корешок хрена средней ‘величины залить рас- 
а а 
олом квашеной капусты. 
2 ачала хрен заливают небольшим количеством холод- 
Я енаной воды и настаивают 2—3 Ч. Только после 
но 


того добавляют рассол. Остроту такой приправы можно 
9 


смягчить свеклой —сырой или вареной. 

ө 2—3 небольших корешка хрена натереть (а С Са 
пропустить через мясорубку), добавить мед и яблочный. 
уксус, разведенные холодной кипяченой водой (а еще 
лучше— лимонный! сок). 

Это классический: столовый хрен, но, конечно, без «бе- 
лого» уксуса, сахара и соли которые только искажают 
естественный вкус благородного овоща... 

ө Один небольшой корешок хрена натереть, залить 2'ст. 
ложками кипятка. Добавить 1 ч. ложку меда, 1 ст. пож- 
ку растительного масла ного лимонного сока или 


яблочного уксуса, а также на ертое киспо-сладкее яб- 
локо. 


Это очень распространенная приправа, даже в между- 
народных масштабах, только, конечно, приготовляют ее 
‘Обычно на столь неуважаемом нами «белом» уксусе... 


® Натереть Один корешок хрена средней величины. До- 


бавить немного меда, 2.ст. ложки сметаны, лимонный 
сок, сырой желток. 


старинных книгах 
ПРАВЫ из хрена, пригото 
К ОВОЩНЫМ. б 
© 7. лож 
того сыр. 
„Травы, 
мае неп явно со 
Родуктов во 


довольно часто встречаются при- 
вленные на’сметане. Их подавали 
людам, а также мясным и рыбным. 

ка натертого хрена, '/, ст. сметаны, 109 Г тер- 
а, измельченный чеснок, любые ароматические 


временный, однако все на месте: сочета- 


сновном соблюдены, хотя сметана с сы- 
на «тройку»... 


г 
ОРЯЧИЕ соусы из ХРЕНА 
2ЛЬЩОЙ кор 
\ивочного 
Таким 


ешок хрена.на тереть. 2—3‘столевые ложки = 
(а лучше, перетопленного) масла ‘прогреть — 
Ө количеством ‚муки, залить стананом во, 


жел” 1 раз. Добавить хрен, '/,:ст. сме 
тка и хорошо размешать °^` 


ө ‘Столовую ложку натертого ‘хрена ‘смешать с а дос" 
количеством растопленного сливочного ‘масла Иж ек зо 
вить '8\ст. ложки сметаны, немного ‘лимонного, ака |. е ей? 
по вкусу. Смесь подогреть, но нетдоводить до кипа ани о 
нее.сырой желток Ид) 4 а 
Можно ещеіввести:В р извзбить соу и пе" цев 


состояния эмульсии. 
Торячие ‘соусы подаются К солидным обе 
р. у Д денным бл СА 


дам, а не к каким-нибудь там ‘салатам... бут 01267 
нае 

гане е витамин 

ПОРОШОК ИЗ ХРЕНА фиие В = бе: 

ей, 2 

Корешки хрена ‘промыть щеткой, ‘настрогать, высушиь о ки ак 

в духовке ‘и ‘размолоть на к офемолке ‘или урастолов, А нанизм 01 
280.00 2 

ванием П 


в‹ступке. 

Порошок хранят в закр 
использованием ‘его разво; 
азатем ідобавляютілимоннь 
свойства хрена сохраняются 


теклянной ‘посуде. Перед 
Т Ш знертию: К 
ей водой, ‘охлаждают сена | 
ед ‘по‘вкусу. Целебные ы характерн 
зние всего тода. Важно в Р 
е| 0в8- 


и то, что такая приправа все „кой. 
из быстрейший 
в всеми нес 
9 Оения 
Серия 5 — соки ‘плодов, овощей‘и трав Е 
дна ло: 
П = она прина 
ринципы приготовления 9 саках 
зад ду 10лезны 
7 Е о 
н. Натуральные ‘соки — это еда, однако в такой ролі с м напони цеста 
выступают ‘незаслуженно редко. 'Прочно укоренившё 2 цельб р; со 
вўнашем сознании ‘лекарственное значение (соков я н, ках Оном . 
ОЦЕНКА их значения в повседневном ‘питании, 'п9 Се, мек 950 АГ 
а к тому, ‘что ‘о соках вспоминают ЛИР 50а чц СО щей, . 
‚ норадикальные меры по‘его'поддерЖаНи. ао ш ) нед Даже, 
Яу 


чем, сокотерапииіп НЯ 
о плечуи более ‘сложная 3248 ти п 
аан восстановление здоровья, ‹оічем свидетельству и м олы Пр 
рдедования многих клиницистов, в первую очередь ый 1 
врача Юйгена Хойна («Лечение сырыми ов вов 
> соками», 1951) ые.03 в Оно СВ 
сок американца Н. В. Уокера («Сыр ет в оны ст 
и», 1972) и кан хватаб, с с? У, 
шем теле адца Р. Д. Поупа («Чего Не” ли» | к ед т 
му Е Сырые овощные соки», 1972). ОНИ сода про м 
бии ны различных болезней, установили ч А и Г 
Хойн м соков ‘и ‘режим ‘их приема: ‚наприм Рей! 
м ал ‘оптимальным -3_—4-недельный доли 
ва, равип и особенностей в9° но 
`ЭКончания курса лечения. 


кор 
З На І 

Офемоаа є 
Илу да 

Стекпянн од 

Рячей ао 

МЕД позву; 

Усу 

%Чение всего таа 

д рукой 


, овощей ит 


товления 


сокотерапию! отождествляют с: лечебным! гола-. 
Иног, а ществует даже’ термин» «голодание: на’ соках» 


данием: ительно, часто. эти. два: мощных‘ метода очищения 


И а предваряют иписопровождают друг друга. Одна= 
саи ое: голодание имеет целью» дать. полный отдых 
ре а нения, а следовательно}. и: всем: системам: 
на которые в этом случае: начинают кропотливую 

т по'самоизлечению: Сокотерапия— то, праздник ор- 

В 097 его обогащение: почти всегда! находящимися вде- 

кожна "витаминами, минералами. и еще той? неведомой 

ев без которой невозможна: жизнь на Земле — 
биологически! активными! веществами: Віто:же время; коне- 
чно; организм}, отдыхая! от тяжелого. труда, связаннога є пе- 
ревариванием пищи, получает возможность «перекачи- 
вать» энергию, к арганам; наиболее нуждающимся в помо- 
Щи= «Голодание: на соках» переносится легче; отсутетвуют 
кризы, характерные для: обь `о‘голодания. Словом, упот= 
ребление: соков-— строите засстановителейі организ- 
ма быстрейший и:наибо зильный способ? его: абога= 
щения: всеми необходимы ентами: для’ их полноєе! 
усвоения требуется: не: бо; 
Можно было: бы еще 


1огое, сказать. о сокотерапии,. 
однако‘она‘принадлежит ме -- Здесь жеречь пойдег 
0 соках, полезных всем: и при этом. доступных всем; ведь 
врядли осуществима попучение и регулярное использова 
ние, например, соков шпината, редиса, цикория, не говоря? 
3 пеповном можжевельнике: Конечно; в малых: коли- 

МОЖНО! «добывать» соки! из дикорастущих трав. или- 
ое но, для: этого’ приходится пропускать. их 
марлю Рубки (патери!), а затем отжимать через сито или 
ложку) к и такими, мизерными; дозами. (1—3 ст: 
когда ТАЕ У пренебрегать, особенно в. весеннее: время, 
: ые: листья: крапивы; одуванчика, 
едой © Е и регулярно: принимать. такой! сок 
Тосп епо} 1! раз. в: день, заметно; повышается: рабе- 
к 2нешней приспособляемасть. организма) 


То. 

н ВКО ОДИН: сок крапивы 
8, усилить 
активизу вать, раб 


' способен: нормализовать об- 
Деятельность органов: пищеварения, 
р ©ту почек, увелинить отток меч. ачи- 
кров МІ и ци 
инает ее процессу, кровообразования.. Когда: на- 
[ икн = весенней! «сонливости: и лени», крапива 
и И 


менимые 
йо натурале ту ропаты, придавали больше: значение: вве- 
У ых свежевыжатых: соков: в; рацион’ в 


9т 


и «ореднебольных» И «среднездоровых,». | Сой! Ця 0 
людей —и менять ранний завтрак соком (всего 200— ий Мач! 
сааи латощак, когда организм ещене заработал „И чейи), фр) 
ВЫпИТЫМ ен питательными веществами за счете» себ 0900" ере 
и не, Правда, Н. Уокер писал, что в день т. 0 венно Ьу 
ного Ы ебпять неменее 6001г сока, но, наверное, в нами? ле 
и со всеми: ее перипетиями не нужно ставить ре к я Санын бол 
собой максималистских целей, так как они всегда отерац, риа тв то 
ют от достижения меньшей, но’хоть какой-нибудь пользы, (ве фильтр 

Иногда. диетологи высказывают мнение, что Здоровыз ОКИ елудк 
люди повседневно не нуждаются в больших количесте боты Я 
сока, считая; что это‘продукт концентрированный. Однако Е тне 
строго говоря, концентрированной можно назвать толькоту а е Сокі Пао а 
пищу, которая:прошла:процесс обезвоживания, а наиболее нарушени 5, 
ценной: составляющейінатуральных соков, как-говорил Ус ния в КИШ 
кер, является ‘«живая::органическая вода’ высшего качет, усугубляются 
ва», повышающая активног ерментов, обезврежива причине нелі 
ющая токсины :и:выводящая организма. Ониссылаегя крахмал или. 
на научные исследования, ценные ‘им в'Лаборатори ш @ Сначала рекс 
пищевой химии (США). Толь! гтения:способны неорганк КИ, чтобы «оп 
ческуюќводу:преобразовыє рганическую;легко ус добавлять. со 
иваемую клетками. Из.эт е сделали’ вывод: и Сока допжен | 
ащивани © Ли, Е 
ческие ядовитые вещества няемые при выр зе ип ОНЫЙ соқ 
фруктов:и овощей, сосредоточиваются в клетчатке, я Пистовые ово 
ся связанными в-ней, и, таким образом, сок свободё си. 
ядов! сё И ко 

Консервирование и пастеризация‘соков уничтожат ам СКС 

(или почти все), утверждают диетологи-натуропать: 800 носится дру 
НЫЙ фармацевт В. Шёненбергер: доказал, ЧТО т в фит. п) К со 
варах трав.и спиртовых настойках белок, различ! и рег Сме 


1 нахо И 
сахаров, углеводы, витамины и микроэлементы це С А Са 


ом 

В очень малых количествах и даже в измената т оди веко Цей 
В соках они сохраняются в естественном Я 1 т ни тре ты 

Врачи-сокотерапевты первостепенное о овлений и н одер М. 
ют соблюдению, правил, принципов пригото оа Зоо аст, 

пользования п ков: о г 
лодовых и овощных со р мк СЯ со 

0 


че 9 
© Соки должны быть использованы не а бы | МОУ 
10 мин после приготовления, такікаків НИХ ті низм 0 
размножаются болезнетворные микроор а 
В каких условиях невозможно обеспечит иман 
стерильность обработки овощей Перед В“ 
Ка (ШФненбергер в ‘своей книге описываё орко? 
0979 отравления заготовленным ВПРОК 
КОМ) Соқовыжималку нужно:тщательној 


"щ 92» 


а, и пьют небольшими глотками, как можно лучше 
бок 


смачивая слюной (например, через трубочку для ко- 
‘ктейля)- . 
т: Овощи и фрукты следует чистить и нарезать непосредст- 
Так қ кд ө венно перед изготовлением сока, иначе они теряют 
Хоть Они р М значительную часть своих питательных веществ. 
Л Самые полезные соки— «мутные» (нектары), т, е. соде- 
Нер № е ржащие больше составных частей исходного материала 
197 неу зА (веществ, тормозящих окисление витамина С, и др.). 
оНцен ЛЬц А Соки фильтруют только при серьезных нарушениях ра- 
тр я боты желудка и кишечника, а также при респираторных 
б Наза М заболеваниях. 
зво вания а ® Соки пьют не менее чем за 30 мин до приема пищи: при 
ых соков, каста нарушении этого правила усу аются процессы броже- 


ў З ния в кишечнике, пища ает,. а следовательно, 
Кая Вода ВЫ сугубляются все болезненнь тояния йо этой же 
ферментов ор ы 

Бо причине нельзя сочетать соки с пищей, содержащей 
3 организма: Оно Крахмал или сахар. 


денные имвЛт ө Сначала рекомендуется упот 

тения?способны 8 Ки, чтобы «определить 
лети Добавлять соки цитрус р 

органическую, 7 сока долж т, са 

‘ые сделали вы А должен быть приятным, освежающим. 


няемые при за © Гистовые ово 


олять несмешанные со- 
тем к пресным сокам 


кл 7 
ются 8 Е е жи о в 
овых плодо 
бразом, з С Какими дов (слив, абрикосов ит. п.) ни 


бел р ент, Одной трети, 1 250и составе не дол 
[4 Өн? ие, 
кро" ен я Ябло 
`в ИЗМ | 


и. 
ЗИболее. 


К (на з00 т.279 приготовляют соки из моркови и кислых 
Кови, свеклы и ве, Среднем 4—5 Морковок, 2 яблока); 


П 
к. Пектины, как известно, связывают пы, й ИМ 
яблочный 2 рожения в кишечнике: при получении К СА ТА 


иения И ки яблочный ' 
ГН лектросоковыжимал НЫЙ СОК со 5 ка ой 


Тю э М ї 
(7 А 
в Ней”, 
тне соки не имеют для нас такого боль, и. «дли 
значения, как овощные. Получать сок из Фруктов в бол, ите тки В. 
шинстве случаев бессмысленно: их всегда следует употре еи нна? 
пять в натуральном виде и только иногда исполь ИИ ть орга 


в качестве вкусовых посредников дпя пресных овощных 8041" ыхател 

соков. Как добавки хороши облепиховый сок, богатый пр НЯ болеван. 

родными антиоксидантами, а также виноградный и крыхо ИИА 
Еа 51} еств в организ 

венный, стимулирующие объ еств в организма о Оаа 


ЙС я л кислоте. Г 
аря содержащейся в них Е 
$ оные и фруктовые асают от авитаминоя | 246100 На ЛИЧ 


не от мо 
> ТО Е вие серьезных забот  ЖЕЛТЕеТ 

И «аминеральности» тех, кто в р м АЕС 
ваний желудка и кишечник: могут употреблять сырьё 
овощи и фрукты. Эти два в оков как бы дополнят деления работ 
один другой: овощные содер» меньше органических кій еа органов и 
пот и поэтому имеют пресны с, зато они богаче ма ий 
ральными солями, им принаду роль строителна Ра то явле! 
териала организма; фрук ле очищают его от в. ЯРНО 
токсинов. В овощных соках больше белков, а во =; аблюдену 


товых — углеводистых веществ. зыват 1 он мо ОЙ 
Йоготерапевты с незапамятных времен тесно ‘свя итали Мор ОВНЫЙ 
Физическое и психическое начала в человеке. ОНИ ль хув ОНЫЙ с 
что ни одно упражнение или, например, очисти — ПЕЧИ Молоко 

| процедура не принесут пользы, если тот, КТО ИХ вЫ ы, мы" А) 108 приго 
/ не представляет себе, какие именно органы, С п №, ожно не Д 
цы стимулируются, массируются, получают помо двай тать Мор Е 
этому описание любой асаны обязательно сопров с од м прима 
(а чаще —предваряется) указаниями, о чем #9 дан Сак ВР 
пумать, на чем сосредоточить свое внимание ее. ль НЫЙ 
И А Ам 
о онд ринесет пользу лиш олод, НО боШ о ак бего е 
реблять ее не только с целью утолить Г р, а Чита С 
нести определенное благо своему организму, а и про атаа 
о делить особые свойства каждого ие Оп 
го Честь похвальное слово. ч коа Г 
чајот е 
МОРКОВНЫЙ соқ на чаце 

Это основно, сак 


Й целебный и питательный яв 
Нтвсех смесей, применяю т оце, 
твращает и ликвидиРУЕТ , 


частый компоне 
пии. Он предо 
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н; 

ть со 
х все иЗ 
ко да 
>в 
Вы а 

ев Сок (о 
Иноградн м) 
Ществ в орган к 
Ой кислоте А 
спасают от ав 
АСТВие Серьезным 


могут употреблять ы 
оков как бы ди 
'еньше органичеки 
гс, зато они 6088 


т роль строитель 
го 07, 
ав е 


гает при выхаживании тяжелых больных, 
ппетит, восстанавливает работоспособносте не- 
овышает а еременным женщинам, кормящим матерям 


ходим м детям, так как дает весь комплекс жизненно 
ны! ; А 
я И ‘элементов питания. 


‚важны евное употребление до’пол-литра морковного со- 
ЕЖЕДН «большую конструктивную силу для организма, 
ит и килограммов. таблеток кальция» (Р. Д. Поуп). 
7 Е о ропаты высоко ценят способность этого со- 
шить организм от слизи, что целительно при заболе- 
ваниях дыхательных путей. Незаменим морковный сок 
и при заболеваниях глаз и кожи. 5 
При приеме морковного сока в больших количествах 
кожа может приобрести желтоватый оттенок (это особенно 
заметно на лице). Врачи-натуропаты объясняют, что кожа 
желтеет не от моркови (как часто ают), а от застоявшей- 
ся желчи и шлаков, которые ве т печень. Все органы 
выделения работают с больш» яжением, а одним из 
таких органов и является кох довательно, пигмен- 
тация Указывает на положит. воздействие сока на 
печень. Это явление со временем проходит, если... продол- 
жать регулярно принимать сок. 
По наблюдениям онкологов больные, которые начинали 
р сырой растительной пищей и вводили в свой ра- 
рковный сок, получали ощутимую пользу. 


Мо, гд 
сли ОВНЫЙ сок хорошо усваивается в сочетании со 
Ивками, молоком. 


шечнике, помо 


ред пригото, 
7 влением со, а 
20) можн ка морковь (особенно моло: 


Кой, ц, Ее Чистить, но, конечно, тщательно мыть щет- 
отрезать кови, которая примыкает к листьям, следует 
Примерно на 1 см. 


СВЕКОЛЬНЫЙ сок е 
а. 
Сител 


на- 
сосудов и зашлаковы- 


высокому содержанию. 
спечивает`‘питани 


ше ником, повышает сопротивляемость вирусным 
Ар. анавливает силы. 
Е всего ‘около 50 г’ свекольного» сока в 
течение даже: непродолжительного` времени) мо и е 
звать очистительную реакцию. (кратковременное т 
кружение, тошноту). Такова сила этого сока! оз 
Перед приготовлением свеклу нужно’ очистить и от 
зать ТУ Часть, с которой начинается ботва, примерно 
одну треть. Сорта свеклы с белыми полосками внутри к 
тельной ценности не имею т. Следует выбирать темную сть 
клу, лучше всего — удлиненной формы. К свекольноиу сау 
следует приучать себя постепенно, начиная’ буквалью 
с чайной ложки и постепенно дс зодя до трети’ стакана, в 


более: 


СОК МОРКОВИ И СВЕКЛЬ 
Эта смесь очень эффе 
и другие: щелочные: элеме! 
А являются естественными 
в первую очередь. эритроц 


ивна: калий, фосфор, 00 
в сочетании “с' витамин 
зителями кровяных клеток 

Особенно необходи 


смесь морковного; и‘свекольного` соков ДЛЯ нормализации 
работы печени благодаря растворению неорганичежй 
кальция— элемента, чуждого организму, ПРА каж 

‚ЛИ! с 


можности: удаляющегося из него током крови ил ол 
к. этой Сї 


Врачи-натуропаты считают, что добавление 
едством" 


огуречного:сока делает ее специфическим ср 
] тив песка и камней в желчном пузыре: 
7 
СОК БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ Т 
В нем найдены 16 аминокислот И фактор (вита от 
способствующий заживлению язвы желудка И нэк 
кишки, восстанавливающий кровоснабжение 
оболочки желудка: ном А 
Тартроновая кислота, содержащаяся вк ул = 
препятствует превращению в организме избыт" ЖИЗ й ! 
дов в жиры, а следовательно, предупрежАйе ние И 
Давно известно, что этот сок снижает содер” сти № 
в крови, усиливает выделение излишней ЖИДК амі. св 
ток, чрезвычайно эффективенів борьбе С запой 
| Добавление соли лишает свежий капус жет 
С 


тебной силы. Он имеет терпкий ВКУ! 
зование большого количества Га30 

натуропаты рекомендуют прОВОА 
‘шечника. Смесь капустного. 
но снижает газообразование: 
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Г: 


ио 
фе Ж ой! 


исто" 


рассол, поддерж: ИВ. 
тиллирует его работ) 
аи инфекционных . 
бизеварения. 


ТОМАТНЫЙ СОК 


Востановитель ное 


Р 
“Адочной ж 
х же, 
дотад, О 


9ши мате 


ОРКОВИ И КАПУСТЫ 
о богатый источник витамина С,. очистительное сред- 

| числе и полости рта при тяжелых поражениях 
(ство, В ция органических серы и хлора оказывает 
> десен. ов воздействие на работу желудка и кишеч- 
„№, благоприя ение дискомфорта после приема соков свиде- 

ь ай ненормальной среде в желудочно-кишечном 


"Форм рать "а и что и требует а но в более щадящих, 
ено ГСМ постепенно нарастающих дозах. 
Аоводя до та № СОК СВЕЖЕСКВАШЕННОЙ БЕЛОКОЧАННОЙ 
Иа, КАПУСТЫ 
Рассол поддерживает нормальную флору кишечника, 
стимулирует его работу (несильное слабительное), помога- 
ивна! калий, ет при инфекционных заболеваниях желудка и нарушении 


{ пищеварения. 
БЫ! В сочетаний св 


роителями кровна ТОМАТНЫЙ сок 


ТОВ. Особенно на Восстановительнов средс 
а ДЛЯ НШ Желўдочной железы, являетс; 
100 сокола АЛЯ детей. Очень полезен бере 
астворен! пи ТО МЯЩИМ матерям. Помогает прив живании больных, 
организму, т У Сок помидоров богат всеми элементами, необходимыми 
его’ током Р Аля нейтрализации токсинов, образующихся при избытоц- 
Н ено еб НОМ питании мясной и крахмалистой пищей. Диетологи- 
Натуропаты П0:0собому относятся к этому. соку. Беспоря- 


Стимулирует работу под- 
полноценным прикормом 
ным женщинам и кор- 


тец 28 ето питье во время еды, непосредственно перед ней 
м пузе? ваний И Случайное время служит причиной многих забо- 
оаднсь Ата И кишечника. Томатный сок следует пить 
усты ь Жаниа 5 ем за 30 мин до приема пищи: Высокое содер- 

| и. От (по сра 


внению с другими овощами) —яблоч- 
п_приравнивает его (по усвоению) 
Тов, не совместимых с белками и крах- 


к именной ит. 
ам кислы, 
Малаци, Х Фрук 


—2 измель 
05 и запах ц, 
Б АПЯ Тех, кто 


4: 


от сок необычайно богат витаминами (в част, 
каротином), калием, фосфором, магнием, железом, ор. й 
ческими кислотами и при этом содержиг мало хе, А е 
(как и тыква), что делает ёго очень полезным И ПИТ кй КЛ 


гастроэнтерологических заболеваниях. Потреблять его щ | А о 00 ЛИ 


жно в неограниченных количествах. Пектины тыквени СОВИН? 
низма излишний холестерин. По в ото А пол 


сока выводят из орга р 
этот сок хорошо сочетается с яблочным и. морковный, и ка диМ0 
№ к 
СОК ИЗ КАБАЧКОВ (ИЛИ ПАТИССОНОВ) и 14 А 
О нем можно сказать все то ж е, что и о тыквенном. Хол і каетверто! 
кабачки беднее каротином, но зато витамина С в них вдая по вкусу. 
больше. Кабачковый сок богат калием и медью, поэт и килограмма 
чых и сердечных заб № ержать 


очень полезен при малокровии 
леваниях. Как и тыквенный, к бачковый сок, пожал 
блочным и морковным. 


ыа для КОМПОТО! 
Г Игягод калины, 


лучше всего сочетается с я 
го вкусу. 
СОК АРБУЗА 
Конечно, речь идет не и, чтобы выжимать соки 
розовой мякоти арбуза: это жное занятие (она 
тает во рту...). Однако ест часть арбуза, КО Серу 
всегда выбрасывают — это его «белая мякоть», непосо 8 
З венно примыкающая к зе + кожуре: А между тем т в Прин 
4 сок обладает целебнейшими мочегонными СвОЙСТВЕМЇ Ц 
в сочетании с яблочным отличается приятным, в м Сыт, 
ющим вкусом). Правда, его действие настолько сильно есче = Д8, э; 
не рекомендуется в один прием ПИТЬ олее 10. а 29 Затр: 
(даже в смеси с другими соками). | маң Знаци Е 
е бу о 


НАПИТКИ НА ОСНОВЕ СОКОВ овой Ин есу ОСТ 
Ен овощные соки часто служат 964 ий № поте ра; 
самые Райо бу д 
х или! 


их напитков, включающи. х 

оненты, например простоквашу, сметан. бро 

трав (такое сочетание особенно эффективно). ваші ды, 

© 2ст. ложки свекольного сока, стакан прости 7 м 
ложка напитка из шиповника, сок ПОЛ ХЕ 


® 2. т ложки сока черной редьки, 
ана яблочного сока, 2 ст. ЛОЖ 

= го сока, Я 
о ФРуктовый сок, сбитый 
ө їсг ае орехами, разболтанн! 
‘сока, 1 ка лимонного сока, 2 СТ. го 
застоя ст. ложка крепкого зелено 
ая. мяты, мед по вкусу; стакан 

"ОИ кипяченой водой: 


о 
в миксере 2 
ымиИ В В. 0 
0 


1:1). р 
сок с молоком ( . 
Мо р со сливками (1 ст. ложка на 1 ст. сока). 

ли ный СОК р 

а ч мы епихового сока, '/з ст. кипяченой воды, 2 ст у 
\ ь Иц К и отвара мяты, мед по вкусу- | Е 
яб Мий ложка клюквенного сока, 1 ст. кипяченой воды, і. 

оц Ст, 
\ вкусу. к 
Пи | о ск оа Ены лимона, 1‹ст. кипяченой воды, 1 ч. ложка 


АТ 
78те х. сон меда. 


7 ч, ложка лимонного сока, 1 ч. ложка растительного 
› Но зато Что Ио са, 1 ч. ложка меда (принимать натощак). | 
о ац © Сок четвертой части грейпфрута, 1 ст. кипяченой воды, 
иц № ^ пед по вкусу. у Е 
г Нервных И Ко Голкилограмма брусники, 7 л холодной кипяченой во- 
ЫЙ, кабачк ОВ 0 ды; выдержать 10—12 дней, сок слить, ягоды использо- 
тблочным И ті МШ вать для компотов и киселей. Мед по вкусу. 
Мороза: в гк ягод калины, 200 г холодной кипяченой воды. Мед 
по вкусу. 


О том, чтобы выжии 


о ненужное занят {ё Серия 6 — бутерброды 

гь одна часть аби 

ЭГО «белая мякоть Принципы приготовления 

ной кожуре.А «А с 

ии мочегонным ий ан я еда, экономичная со всех точек зрения—и 
отличается пр! Р Пако е © затратам. При этом первое обстоятельство 


б заь что Ее значимо И ощутимо, чем второе. Можно ска- 
т боба га бурный и стремительный век бутерброды — 
прием своего поо. спространенная пища, требующая, однако, от 
пр тля разумного чувства меры... 

 ытые та популярностью так называемые от- 
| Двумя зат а сэндвичи, которые приготовляются 

хлеба, ча 
ге, туру б ще бытуют за рубежом, но 
(Бедпочтание тических поход 

енно им. Сэ 


ние им 
и 

изысканными закус 
придают 


т Ломтикам 
Ви другие 


Г Шелтона и его единомышленников Но со Ки Б 
никновения этого кулинарного термина на мису Моц би ил 
ный «брод» (хлеб) наслоилось (особенно в ле М коб" 
сятилетия) очень много ВСЯКОЙ ВСЯЧИНЫ, ПОЭТОМ Ме ый затон и. 


= — 70 Р [7 

‘необходимость разобраться, что к чему, и выде Чий ний я 

емлемые принципы приготовления столь нужной и я АТИС! ла 
вычной еды. ите И а Ја 

Первое ограничение, которое значительно сок нао и ПР ў 
возможности бутерброда,—это несовместимость ращаз у антаз 

А Краха ти лне дс 


листых продуктов, к кот 
(мясо, рыба, птица, ; 
дела, все бутерброд! 


м относится хлеб, с белков, сат вп. 
творог). Следовательно, публ мї доставить у 
'м мы этого или нет) оказыва в уч детей ка! 


ся строго вегетарианскими. Слово «строго» несет да унекоторых заг 
особую нагрузку, так к уществует несколько напра броды даже 8 праз, 
ний вегетарианства и далеко не все из них к отказу отия тол дипломатиче 
присоединяют еще и от от рыбы и яиц, какянаяріи иубретательность 
«младовегетарианство ожалуй, самое распростра шжно, к примеру, 
ное направление сред следователей «безубойното Ш ПИизи рыбы?! А Е 

тания. вуг зн, 
Нельзя не напомнить при этом, Что мотивы И 000 коон оз Меки 
азны ис дно зв де 


современного вегетарианства очень разнообр 
ны. Во многих случаях идет об «энергети 
нии», при котором организм человека получа 
пельзу, больший потенциал биологической Эн 
меньшем расходе сил на переваривание ПИЩИ. роде 
Таким образом, из числа компонентов ее. р Т 
ключаются, кроме мяса, рыбы и всех их производ ря мао, 
и яйца, и творог. Сыр, хотя его обычно И относят К как Ча сау он 

пище, видимо, может составить исключение, проце!“ СУМ у 
ЗА (должен содержать!) до 50 И ол вы Ш 
а, который образует в сочетании М р 
Я Исходя из всего сказанно ого наї, ца тань 00 
(о) может иметь добавки только «сыроей И атр ть 
ени утешает. то, что если вместо хт ки, 7 Мека не рб 
ину огурца: (весной, летом) ИЛИ рев" мясо: № 


9 
уо отся совсем неплохие бутерброд® „6% 
апу 


өмоё у МЕ Хау 
Второе важное ограничение, накладыво І Ачи Из 
брод, необходимость использовать А ахо | м 
из ржаной муки или муки цельного я 
Е булочки «докторские», “0 
нии а ржаной или, на худой коне обм 
утербродами очень легко дости 
Ва сытости, ощущения «набитого 
Должны быть максимально полеЗзН 


7 ‚а 
ческом П оли к. остал 
ет вин ИА Закуски 
ГИЙ аг 
ер! Я Вса 080 азин; 
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‚ого хлеба, приготовленного из «выхолощенной», лишен- 
белог ни муки? В недавно вышедшей в Нью-Йорке книге! 
и р болога Л; Строгата прослежена тесная связь меж-. 
ВА о греблением такого хлеба и возникновением ракова 


болеваний- Выводы были'‘сделаны на основании сопоста 
за 


Наци, 1 
ени 
едЬ сад мира за последние два десятилетия. 


Относут У Однако и при указанных ограничениях поле деятель- 
Рог). О аа ности для фантазии и творчества создателей бутербродов 
МЫ эт овала остается вполне достаточным для того, чтобы малыми уси- 
Ого ИЛИ не \ лиями доставить удовольствие своей семье, а главное — 
приучить детей к аккуратному и красивому столу: 
1ествует Несколь У некоторых западных народов принятоіподаватьЬ бутер- 
Не все из нихко броды даже в праздничные дни. Прочно вошли они и в про 
т рыбы иян т токол дипломатических приемов, правда, ходят слухи, что 
К Ц изобретательность в таких случаях достигает апогея. Что 
жЖалуи, самое ра можно, к примеру, сказать зиночках с паштетом... из 
тедователей <063)0@ 8 грибов и рыбы?! А в Скандинавских странах, по свидетель 
ству знатоков международ; ухни, горячие блюда едят 
что МОЛЕ всего один раз в день (это обед, который бывает довольно 
зно р-н), а в остальное вр господствуют бутерброды 
р одные закуски. В Дании популярны 200 видов бутер- 
дет 06 «9 пей родов, и в магазинах всегда можно купить любой. 


я статистических данных по питанию во многих страз 


по Все овощи, в пе ереді 
овека г я рвую очередь, конечно, зеленые и не- 
чел огиче (Е Мапистые, находятся в распоряжении кулинара. Наи- 
‚Л биол анне ие. м вкусные бутерброды получаются из хлеба, слегка 
зревари? 6 тов оо на сухой сковороде или в тостере. Караме- 
= 5 
компо ИХТ В чает в ров при тепловом воздействии на хлеб облег- 
ла и всех о ой овощных ту пищеварительных органов. При изготовлений 
абы обыч ной немного бов в сливочное масло можно добавлять 
го СКИ? Краша | 
е зй ть И и леного), ют Орел ломтиками огурца (свежего или 
та Ы) ро зеленью, я И других овощей, посыпают различной 
жа 0ч? Ї 9" Ь оң вкупе с ЕВ особого отношения требует помидор, Я 
А С го Римов Сабз урахмалистой пищей составляет неудобо- 
все сн? ў льным масло г Помидор лучше съесть отдельно с рас- 
Г ИЗ ько Г. Ў Приводить п эн сметаной или просто так... 
кой вме МОМ бъз Примеры бутербродов не имеет смысла, ведь 
] сли 1 баеп кар В этом деле необычайно велик, одна- 
е пет 5 те рецепты, которые; наоборот 
Ї пени обогатить «бутербродную На 


А З ный смысл бутерброда состоит 
0 т Д хм т а, то серия 6 открывается «цепеч 
) 1, Которые, к сожалению, не получили 


`` Тространения, 
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КРАПИВНОЕ МАСЛО 


Одну полную столовую ложку мелко нарублен, 2 
пропущенных через мясорубку листьев крапивы с ® Н 
со 100г мягкого сливочного масла. Добавить по вашу я, ном б 

тертого хрена или листьев и цветоч Усул, ом 
МИРТ тер Р ЧВеточных толово у В А 


вера (трифоля). Можно использовать сухой рапивнья і Г : 
рошок (1—2 ст. ложки). СА АСЛО 
В салатах ‘из дикорастущих трав (см. серию 1) в затар отно 
ки всегда следует добавлять острые овощи, что дает бу карзӣ р 01У! 
шой выигрыш во вкусе, как и в этом случае. Впрочем, р Ш та 
всех дикорастущих трав крапива выделяется своим оре м. растительн 
нальным, очень приятным ом для тех, кто понимает А остнукя его! 
з тни. А почему ‹ 
резное масло, Ведь Х 
туал, включая и свинс 


СЕЛЬДЕРЕЙНОЕ МАСЛО 


Мягкое сливочное ма‹ [ 
ством сметаны и пропуще ми через мясорубку негр 
ми стеблями и листьями 


ьдерея. Можно добавить же НО 
В 
ток крутого яйца и тертый сыр. ОЕ МАСЛО 


Соотношение сливочного масла и зелени всегда А "тереть 200. хрена 
мерно такое же, как при пі овлении крапивного №05 цоны соком; 
Кроме того, почему-то так выходит, что’ 008 И ИЯ 5 
травы определяется сама ой, т. е. пока масло стает аю лопьзов 

маслом, связывающим траву воедино... 180 атыг 


ешать с небольшим колке 


ПУКОВОЕ ИЛИ ЩАВЕЛЕВОЕ МАСЛО 


Мягкое сливочное масло смешать с м 
перьями зеленого лука или нарубленной лукови 
ло лучше добавить немного сметаны. 
Такое масло очень полезно во все време 
и летом—зеленый лук, зимой — репчатый» 
таки часто не находит себе должного мес 


е роу 1Ь 
п И чара Т 
рактически это лишь салаты да винегреты-- | бы. 063 
\ зата ла М 


ЫШ, оь е 
елко. нарезані | № 9 Обродн 
цей. Г Ш "Того се 


мена года" ше 
котор й 


МАСЛО С ПЕТРУШКОЙ ИЛИ УКРОПОМ \ М а п 
Мягкое сливочное масло взбить © НаРУ УТ х 
рушкой или укропом и чайной ложкой АЗ чар А 


всего — лимонного) сока. 

Обратите внимание: из четырех ПР 
«зеленых масел» каждый имеет ‘с80е 
Начает, что одну траву нельзя с успехом 


а ‚денных 
лицо» 
амен" 


'ЧЕСНОЧНОЕ МАСЛО 


н 
кое сливочное масло смешать т 
ом размельченного чеснока Ш607 
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. енной зелени (всего: одна: полная столовая 
а, о нарубл бавить 1ч. ложку: сока 
№ мелк' на 100`г масла): Можно добав 5 у 
Ў "ка 


имона. тся надеяться, что’ теперь у всех есть специальные 
Хочете 


змельчения чеснока. Это значительно: эконо- 
Е Трав {о Да ВА данном случае без них лучше и не мечтать 
ит В 2 
ак о Ре в я и падком и однородном чесночном масле: 
Эт 4" Е 
Рапива „01у № оГУРЕЧНОЕ МАСЛО 


вкусот, М Мелко нарезать огурец, растереть с растительным 
асте | маслом. Посылать любой зеленью. 
19 ты Конечно, растительное масло немедленно: впитается 
вхлеб, но останутся его: вкус и ломтики огурцов: под покро- 
ло смеша вом зелени. А почему обязательно использовать только 
| ТЫ С Неба сливочное масло, ведь хлеб отлично сочетается со всеми 
ННЫМИ Через 900) 6. жирами, включая и свиное 
сельдерея. Можно ды Г 
1 сыр. ХРЕНОВОЕ МАСЛО 


ого масла и зе  Матереть 200`гхрена (зд 
_ ВИТЬ лимонным соком, мед! 


1 дозировка), запра- 
а потом смешать 


в 

приготовлении та с0 100/7 мягкого: сливочного № 
всегда так т. ‚ — Можно использовать готовый сто й хрен, если в его 

собой т.е. ПОКАШ состав входят лимонный сок (а не яблочный уксус) и мед. 
А едино-- т как обычно в такой хрен добавляют свекольный сок, то 
аву В ется бутербродное масло красивого! розового оттен- 

В и сло р "очень эффектного в сочетании с различной зеленью. 
ЛЕВО ЁЙ ПИМОННОЕ 
ТЬ МАСЛО 
ешӣї? уф 

сло СМ. ппен!" р ион положить на 1 мин в горячую воду, пропустить 
И нару 2А ы зй 4 ах ал04 через мясорубку, смешать со 100 г мяг- 

а смет всей? у оо масла и добавить 1—2 ст. ложки меда. 
2 9 во В Да! блять Е 000терапевт Л. Придорогин рекомендует упат- 
ле? ой иі Зимой, иво масла в небольших количествах 

о время эпидемий 
Ж демий гриппа. 
БУТЕРЕР 
О, а 
ИКРОЙ С С КАБАЧКОВОЙ ИЛИ БАКЛАЖАННОЙ 


Овощи 
тт ое в духовке до’ мягкого: састояния, раз- 
льным он: чать, с размельченным: чесноком, рас- 
в,  апеченные ком. Можно, добавить лимонный сок. 
мор Кажаны хаббчки лучше пропустить через мясоруб- 
90 щится ине А9 Ржат в горячей! духовке, пока кожица не 
Водой, м, нет коричневой. Затем их обдают холод- 
м ют кожицу руками или пластмассовым › 
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ножом, так как от металла мякоть баклажан 
свой естественный цвет... 

Конечно, если в кабачковую или баклажан 
добавляют растительное масло, то бутерброду ў р А 
остаться без сливочного, но не без зелени... Идет ео И 


аби 


п 
«КОРЗИНОЧКИ» С САЛАТОМ | вии «но-тОР 


Для них очень подходят корзиночки, выпекавџьо | 9 Полины" 
любого несладкого теста (например, 250 г муки 214 клад 
‚т 


масла, 2 ст. ложки сметаны, совсем немного солӣ; тест ЫЕ ЛЕПЕШ 
положить на 30—40 мин в холодильник). 

р Такая работа очень хлопотна, требует много вреден га зшеситЬ Я 0ч} 
металлических формочек, специальной сноровки, котор стакана сывор 


Н 
в А ЁШ отка кефира) и. 
тается только равноме р затем выкл 
м каждой формочки. 0 ен 
7 
ь для бутербродов с салаті а 
иан 


на стоящие тесно бок о 

скалкой обрезать его. З 
прижать тесто пальцами к сте 
ко все же пучше использова 
такой же хлеб, каки д угих, только, может быть й 

Н звест ешки получаю 

нарезать его большими ломтиками. Кстати, каки о рв тея 
Г. Шелтон настолько хорошо относился к ржаному хлебу а 79) Данном случ 


в своей книге о правильном сочетании продуктов вые "Ржаная 
\ ше разрешил» есть его «во всевозможных непразииа СТП е лелецу 
] комбинациях», в частности со всеми салатами независи ах | лрг 76р; 200 гк 
4 их состава (но все-таки не относите это отпущение и 0га, 2 ГК 
к помидорам: к ним Шелтон питал особое недовери® м, об - 
«ао? ОЖ т 
СЫРНЫЕ КОРЗИНОЧКИ С САЛАТОМ ои Ё! манов и лепе 
В кипящую воду (125 г) со сливочным а ниб мда о чи 
и щепоткой соли постепенно всыпать МУКУ й ет опо, м А 1и Ят | 
рывно размешивая тесто, пока оно Не станат её, КҮС абан 
вать от стенок кастрюли. Охладив 40 те Ш хаа че чн 
тела, вбить яйца (2 больших или З ма ене е мно По, М0 
ложки любого мелко нарезанного сыра. ‘кори Рав а хаду ста 
противень выложить мокрой ложкой 12 шар) Ш ме т лепе 
кать в предварительно нагретой духовке хлади ь з Мои пре 
‘ние 20 мин. Разрезать на половинки 5 СУ “на 
будут пустыми внутри). напр к С 
Корзиночки наполняют любым салатом, ) У 
а, измельченный репчатый лук, чесною ь 


„8 также сладкий перец и натертый СЫР: 


= (с : 
ики хлеба толщиной у 22, 
омтикам округлую ФОРМУ) „4 


ЯЛА И 


Атон 4 
1, 
р ОТА 
И (напони З 
П Сор 6р 
Холо ‘ем Нем и 
пота ЛЬНА 
тра 
п у 
Корзиноу 


ать для бутербруз 
Я других, только, ше 
әмтиками, Кстати, а 
о относился!кржанв 
и сочетании продл & 
‚о всевозможных 


посыпать зеленью Поместить крутоне 
обой салат и о и 
"любо лку, а вокруг— кружки редиса, красной вареной. 
на ИА моркови, веточки зелени. Хлеб должен быть 
свеклы ў 
: ствым- 
И широкий простор для фантазии. Если, к примеру, 
98 хушку каждого крутона (попросту говоря, круглого 
на а) положить что-нибудь поярче, то закуска полу- 
Лар празднично-торжественной красоты. А кое-кто кое- 
Ч 


где кладет маслины... 


РЖАНЫЕ ЛЕПЕШКИ ДЛЯ БУТЕРБРОДОВ 


Замесить не очень крутое тесто из ржаной обдирной 
муки, стакана сыворотки (остающейся после приготов- 
ления творога) пополам со сметаной (или любого кислого 
молока, кефира) и яйца. Выдержать тесто не менее 
З0’мин, а затем выкладыв: мокрой ложкой на посыпан- 
ный мукой противень. 

Возможны варианты пр 
лепешки получаются пос 
яйцо в данном случае 1 
говорилось, ржаная мука «сп 

Ржаные лепешки для пај 
ми и зеленью: 200 г кефира 


товления теста и без яиц, но 
е—в виде коржиков. Однако 
К тить, ведь, как уже 
» многие грехи. 

дных бутербродов с овоща- 
(или любого кислого молока), 
100 г творога, 2—3 яйца, 50 г растительного масла. До- 
бавить ВОДЫ, чтобы тесто стало, как густая сметана. 

Я ржаных лепешек в старину приготовляли особое 
Чное масло: очистить головку чеснока средней вели- 
Й ть кипятком (если чеснок старый), измельчить 
одно = деревянным пестиком, постепенно подливая 
лом ри пяченую воду. Смешать с растительным мас- 

о ИН полстакана), посолить по вкусу. Такой сме- 
О-о те и лепешки или просто ломти хлеба. А мас- 
теперь пе аши предки в основном конопляное, которое 

анафеме вместе с коноплей... 


чесно 
чины, 


УТЕРБРОД С СЫРЫМИ ОВОЩАМИ 
е, 

Нок), тео, т авубить Редис, огурцы, редьку, лук (или чес- 
личе, смесью растительного масла с небольши 
жит лимонного или грейпфрутового сока. 
тики ржаного хлеба! и посылать зелень 
› самый удачный «бутерброд» с 
Лово «бутерброд» поставлено в. 


хлеб с растительным маслом сл 
'5бродом» 


ством 
ь нал 


БУТЕРБРОД СО СВЕКЛОЙ 
Отварить или испечь молодую свеклу, то 
зать положить на ломтики хлеба, намазанны, 


посыпать зеленью. 


НКО п 


ре. 
6 Маслоу 
, 
Точно так же приготовляют бутерброды со свежуц 
соленым огурцом, редисом, сладким болгарским пер 
ит. д. ит. п. Чек 


БУТЕРБРОД С ПАШТЕТОМ 
ИЗ ПЕЧЕНОГО СЛАДКОГО ПЕРЦА 


Испечь полкилограмма перца, очистить, удалить се 
мена, мелко нарубить или пропустить через мясорубку, 
Смешать 100 г мягкого сливоч! масла с 200 г измель- 
ченной вымоченной брынзы ить перец, чеснок, зе 
лень. Намазать паштетом ки хлеба с маслом. Ме 
жно украсить кружками лимо 

Это вкусно, но все-таки не 


1еките перец... 


БУТЕРБРОД С ПАШТЕТОМ ИЗ ГРИБОВ 
масла взять примерно 


энных свежих грибов: а 
грибы 


На 100 г мягкого сливочно 
Е 250 г отваренных, мелко наруб 
бавить немного перца, лимонного сока. Сушеные 


Ст 
(меньшее количество) замочить в небольшом количё 
ве воды на 3—4 ч и затем отварить в той же то 
тет 


Большое количество зелени в различных паш ит 
гащает бутерброды, компенсирует неизбежные паара 
тепловой обработки. Что касается грибов, 10 диета 
натуропаты высказывают о них самые различные мео 
Однако это тот самый случай, когда все зависит 07 и 10: 
ностей пищеварительной системы каждого отдельно 
го индивидуума. Обидно никогда не есть грибы: 


БУТЕРБРОД С ПАШТЕТОМ ИЗ БРЫНЗЫ лй 

Размять кусок вымоченной брынзы сначадслів0, 

а потом деревянной ложкой и смешать © а аш 
ог 


ным маслом (1:2). Добавить немного крас"! и 
рошо взбить. 

_ Брусок брынзы, которая обычно 
пускают в холодную воду часов на 10 (П 
м отрезают ломтики, соприкасающие! 
‘брусок снова заливают водой- 
большое количество жира, п03"9 
(в какой-то степени...). 


сой 
много ня} 
содержит дси 
очаще ее 09 


асли и 
поличеством перца- 


Старинные Кулин 
броды к. щам, борщу. 


БУТЕРБРОД С СЬ 


е пеките перец. 


М ИЗ ГРИБОВ 


кулин; 
г 
масла на 75 натертым сыром с небольшим количеством 


МАСЛО - 
Е на мелкой терке любой сыр, смешать 


ым маслом и красным перцем. Некоторые 
азывают пропорции — 50% сливочного 


СЫР. 


эмельчить 
Т сливочн 


точно ук 
т сухого сыра. Посыпать зеленью. 
Вариант: 
красного молотого перца посып 
и слегка прижать. 


ать ломтики хлеба с маслом 


КРУТОНЫ С СЫРОМ 

Черный хлеб. нарезать нетолстыми ломтиками, об- 
резать корку и на сковороде лодсушить в духовке. Когда 
‘ломтики слегка подрумянятся и остынут, намазать их 
маслом и густо посыпать натертым сыром и небольшим 
количеством перца. 

Старинные кулинары советуют подавать такие бутер- 
броды к щам, борщу или просто как закуску. 


БУТЕРБРОД С СЫРОМ И РЕДИСОМ 


Сыр измельчить на терке, добавить красный перец, 
сливочное масло, немного натертого лука и мелко наре- 
занного редиса. Намазать тонкие ломтики хлеба, посы- 
пать зеленью или украсить веточками зелени. 


Это, без со 
мнения, оди 
бродов, дин из самых уважаемых бутер- 


БУТЕРБРОД С ГРЕЦКИМИ ОРЕХАМИ; 
МИНДАЛЕМ, КУНЖУТОМ 
Слегка подсушенными 


пать на 
‚мазанные мас. 
Особена лом 


размельченными орехами посы- 

З ломтики хлеба. 

с молотым усны (и очень питательны) бутерброды 
е том, недаром он используется в конди- 

т СуШивакю,  КУнжут тщательно промывают немно 

Оригиналь „а затем прокаливаю ў 29 

ени, ное Использование г 


как 


ит: 
акое сочетание «тянет» на полновесную 


о не опечатка, ведь масла в данном случае 
 сляют к категории белков. На самом деле, Шпиг 5 ричи. 
который отнюдь не на последнем счету у Аиетологов аЙ 

ро. 


патов... 


ГОРЯЧИЙ БУТЕРБРОД 
С КОПЧЕНЫМ (КОЛБАСНЫМ) СЫРОМ 


Ломтик хлеба смазать тонким слоем сливочного ма; 
ла, а сверху положить ломтик сыра. Поставить в духо 
вку на средний огонь до образования золотистой корон. 
ки. Так же можно запекать и плавленый сыр. 

Такие бутерброды очень полезны, но не столь дпя пище 
варения, сколь для хозяйства сто мы не знаем, как 
пучше и экономичнее использовать копченый сыр, чтобы 

И «волки были сыты (т. е. члены семьи), и овцы Целв» 
(хранительницы домашнего очага ). 


ГОРЯЧИЙ 'БУТЕРБРОД С СЫРОМ И ЯБЛОКОМ 


1, положить тонко нае 
‚— ломтики сыра. Запе 


На хлеб, намазанный м 
занные дольки яблока, а с 


П 

кать в духовке, пока сыр не начнет плавиться. Посыпат 

) размельченными орехами. спец 

4 Ну как было удержаться от того, чтобы в серин ао 
не 


ально посвященной составлению бутербродов, 
зать о таком шедевре кулинарного искусства 


БУТЕРБРОД «КОМПЛЕКСНЫЙ» ног 


чер 
Смазать маслом батон или половину. буханки ед0 
пиками нуу 


хлеба (разрезанного вдоль) и нарезать лом ован! 
основания. Промазать их любым ароматиз ия орнуй Е 
маслом (чесночным, петрушечным Ч 1: П Хок и 
в фольгу и положить в хорошо разогрету® д 
15—20 мин. Подавать в фольге. 

Фольгу выбрасывать не надо, а ПРОМ 
‘просушить — послужит еще раза два. 


ТРЕНКИ С СЫРОМ А 


сле 
ка поджарить на перетопленном м смесь 
черного хлеба и густо намазат» ох просо 
(1001г), двух желтков и РЖАН а УЖ 
со щепоткой! красного, перц? А 
ть крышкой и постави" и 


няет свиное сало, которое некоторые ошибочно тает 
П 


а хрутог 
Теую же роль, Как и 


еленая (таджикская), 
тнигах восхваляется глё 
заг Бутерброды на огу 


о это Слово В 
Ў анн 
Тзшеқ, ном 


Ь копченый са 
семьи), иона 


. 
М.И ЯБЛОКО 


В 
ИТ аже не перец, 
ково хороша 


"По. 


в любое время дня и года. 


БУТЕРБРОД НА ОГУРЦЕ ИЛИ РЕДЬКЕ 

Нарезать тонкими пластинами огурец (или редьку): 
ложить на него ломтик мяса, рыбы, сыра. Если завер- 
нуть ‘такой бутерброд в лист свежей капусты или сала- 
па то это уже будет сэндвич. 

Варианты сэндвичей на огурце: положить на него фарш 
из мелко нарубленной зелени, помидора и сметаны; тертого 
сыра с чесноком, сметаной и соком лимона; размятых жел- 
тков крутого яйца с зеленью и сметаной. 

Такую же роль, как и огурец, играет редька, в том числе 
и зеленая (таджикская), но почему-то в старых поваренных 
Книгах восхваляется главным образом ее сочетание с мя- 
сом. Бутерброды на огурце и на редьке настолько хороши, 
Что это слово в данном случае вполне можно писать без 
кавычек... 


ПРИГОТОВЛЕННЫЕ ОВОЩИ 


Можно было бы, конечно, дать этой главе традиционное 
название — «Овощные блюда», однако тогда исчезбы столь 
ценный для содержания книги лент творчества, дейст 
венности— то самое, чем в ком языке неподвижная 
предметная часть речи прила льное отличается от #0 
близкого родственника — причастия, рожденного под 
ком глагола. 
В переводах трудов диетоло! 
и промелькнет этот не принят 
нарный термин, и, видимо, не сл 
| языке, если хотят сказать « 
ют совсем иные слова, которые не переведеш т 
товленные овощи»... В этом и заключается основной Е 
главы: овощи приготовляют, но по сути своей они до 
остаться все теми же полноценными продуктами то 
и в питании «сыроедческого настроя», только развее 
чуть отличающимися от них, но отнюдь Не обли 7 
в отрицательную сторону. Известно, что некоторые а 69327 
венные диетологи считают приготовленные ОО авй? 
тельными в рационе, в котором их доля должна ЕЕ чтоб 
почти половину. Основная задача состоит В ты 
максимально (вернее, оптимально) сохраните и и рез 
ценность овощей, для чего необходимо НИИ её зро 
непосредственно перед тепловой обработкой: 
сократить до возможных пределов: 
О том, что витамины очень хрупки, УЖ 
может быть, есть надежда на сохранение дл 
нужных ему минеральных солей, КО 
и, работавший в 40-х—70-х года А 
«строительными камнями, используем 9 
восстановления изношенных клеток да 


ов-Натуропатов нет-нет да 
нас повсеместно Кул 
йно, ведь В английском 


ситаот «овощем- 
отъ при варении, 
вым продуктом с 
выми характеристи 
Видные ученые. 
АЯ, считая это 
енда в книге 3% 


Русском языке а= 
агательное оті й 


ичастия, рождекнзо 


внатуролете в 


лого уе 
тый У НОО я 
ЙнО, вер | 
случа 06 
е блюда й 
овощные вЫ 
ете 
ыё Н чает р ий 
и закле. ир 
но 10 и и 
З оце 01 
м". Р 
0 но 
1х Ио! 
Г 


и 


акт можно доказать лишь чисто прагматическим | 


Е никогда не получал вреда от питания правильно 
м:НИКТО ыми овощными блюдами, даже если ухитрялся 
приготовленн от мясо, рыба, яйца и другие концентрирован- 
глервесть», аё огут принести ощутимый вред, особенно еспи 
О и что сделать очень легко. 
их Я минералы и комплекс неведомых, не подда- 
кому измерению (по крайней мере, в наше 
м ) биологически активных веществ настолько тесно 
и сложным образом спаяны воедино в каждом рас- 
и, что познать все пути их взаимодействия и влияния на 
человеческий организм не по плечу ни одной науке. Однако 
при тепловой обработке что-то все же остается в овощах, 
а иногда это «что-то» даже приобретает новое качество, 
как, например, в капусте, которую некоторые диетологи 
считают «овощем-хамелеоном», способным менять свою 
суть при варении, квашении екании и становиться но- 
вым продуктом с новыми с твами, другими питатель- 
ными характеристиками. 

Видные ученые-йоги всегда ратовали за упрощение пи- 
тания, считая это залогом здоровья и долголетия. Шри 
Иогенда в книге «Хатха-йога» (Бомбей, 1959) писал: «Может 
быть, йоги не философствовали много о тонкостях протеина 
Б поводов, жиров и минералов, однако они провели много 
8 рус тов, накопили огромный опыт в отношении пита- 
Йогенда а. пищи, кроме сырых овощей и трав, Шри 

о НИТ баклажаны, цветную капусту и бо- 
реблять М НИЙ ечевицу (последние он советовал упот- 
свату (автор аса Копичествах). Свами Шивананда Сара- 
Бого Выдержали е груда и. книпокоса 
ТИЯ, считал белковую х изданий в 60-х годах нашего столе- 

Ыит. п, м ценность бобовых выше, чем мяса, 
Всего 4 м дневная норма, по его мнению, равна 


Унциям г и диетические рекомен 
дај (около 120 )- В сво д 
неқот, нии различных болезней о 

Ри лече н всегда включал 


ит Я Количество овощных бл 

тЫ Овощи, особенно з 

Е еле ического положен 

2 в мен 

ание пище 
е: 


0 (и даже ' 
найти ни малейшего наи 


ербность. То же самое отличает и диеты англи 
врача Харри Бенджамина, книга которого «По Е 
справочник естественного лечения» с 1936 по 1967г ны 
валась 16 раз. Овощное пюре, паровые овощи, те 


окото 


картошка в кожуре ит. п. входят на равных в список оло ИНОСТР и 
считающихся самыми что ни на есть диетическими; ш й!" ил 196и | 

И хотя К. Джеффри, создавший логически обоснован, И уно всегй: 
ную и, пожалуй, самую четкую к { . ВА иксобл2: 
ктов, называл приготовленные | бао 1 ринесет ( 


признавал, что без них нельзя обойтись, и поэтому включил Ш 00 поло? 
этот вид пищи в особый списо! а, правда, внес только ый уз 91 готов 
те овощи и бобовые, которы‹ сыром виде не употребля сй пр ально 
ются (не забыт и картофель ). Он же строго предупреждал, - {ы Максим 
что процесс приготовлє н быть очень непродол: в зремяемкие 
жительным. «Уступка» же натуропатов касаегя йа ТЕлЛ080Й обработ 
лишь отварных и запеч но ни в коем случа Е ДЛЯ имеющ 
не жареных, так как т | тки, по’ их мнению, еы, приведенны 
делает овощи неудобовари К тому же перегретые 00 образом 


жиры все без исключения н ко вредны, что сводят на Шао тодчиняющі 
нет пользу овощей. Р 
Өднако не стоит скорбеть реных блюдах; ведь И 


з и по вкусу, и По экономии 
— дефицита вре: 
зоще ключают продо 
плиты в ядовито дыму 


оре" 
антипригарные ков! п 
иниМум, а 


найдена полноценная заме! 
самого большого дефиц 
мени: отваривание и запекание 
жительное и неотлучное стоя 
от разлагающихся жиров. Праг 


у 


ды позволяют эту кухонную п свести К Ме сова 

тут берет верх предупреждение диетологов © НеУА 

мости жареных овощей. ‚линарН 
Пролистав одну, две, три и даже десяток я де 


книг, особенно тех, которые написаны в последние "ред 
летия, нетрудно заметить, что и перед ТУШ 
запеканием овощи обычно рекомендуется 0 то еш и 
бавлять к ним отдельно поджаренный ЛУК» а тя лон, 

ное село... То же и при фаршировании ИЛИ пра ужаш 

супов. Однако любопытно, что чем более пой Ш 
так сказать, «в глубь веков», тем меньше ил 
рецептов: старинные авторы прекрасно абход т0)3 
вального обжаривания всех и вся, которо Ч Гот 
лось предварительным отвариванием АО П ТЫ 
ти реце иё. 
Я обыкновенного рагу, когда! всё вой в ое 
И Сначала обжариваются, но не вместо отаи 
‘мости от их рода и вида. В такое ов: 
с количество пережаренных жир 


112. 


оз подачи некоторых поваренных книг с их 
не 663 Т, оксальными рецептами за последние го- 
д ‚велись ‘из'нашего\іобществанного 


идаже С жидеть, например, мясным: бульоны, котле- 
отивоп 


ное мясо, простоявшие несколько дней, 


уч ВП ше 
ть Уор А м ТЫ, о не всегда отличишь от свежеприготовлен- 
Куда, пр МА по то велик соблазн «забыть», что пользы организму 


СЫро 48да 5 не принесет (кроме, как говорится, вреда...). 

Ч Же ь Вид не ЫХ г и этого положения только один — разработать 

Же рого Пре ему приготовления овощных блюд, которая по- 
А быть Очень оша бы максимально упростить этот процесс, отбросив 

тов -Натуротат тА лишние, времяемкие и вредные операции и выбирая 

Ззощей, Нони в а способы тепловой обработки, наиболее рациональные и це- 


С) бразные для имеющихся продуктов. 
и’ Па аеры. ные в сериях 1—6 этого раздела, 
; У ж подобраны таким образом, чтобь: наметить основные «це- 
ОЛЬКО ВРедны, тосек почки» блюд, подчиняющихся 1у принципу, легкому 
ля запоминания и выполнения, на основе взаимозаменя- 
о жареных блюдах #81 «ости продуктов. 
и по вкусу, и р. Серия 1 — вареные овощи 
шего века 32 


Принципы приготовления 


И 
ВДОВ! Это не тол : 
ет ПЛИТЫ танй а, ько самая обширная, но и самая важная 


тири! Е 29 ных блюд, потому что именно такой вид тепло- 
Кн ныв Е“ В наибольшей степени сберегает питатель- 

поддается ха, овощей; во всяком случае, этот процесс 
т какому-то контролю... Отваривание —наи- 


7 ПРостейший 
А нои эн Ший способ приготовления овощей, а следователь- 
Вино обберегающий. 


ей 

Де айй, Винегр 

и даже 8 біс разлици" салаты из вареных овощей, отварные овощи 
писанд Лодныв Ў ро и под различными соусами (хо- 

а е ри, ‚ а также — 

. " пер в анты, одно супы — все это, в сущности, 


сть, Я И того же блюда, и этих вариантов не 
Ў Умение правиле, Первостепенное значение приобретает 
! б хи т сварить овощи, а уж затем, как говорит- 
Овно, Ен ними все, что пожелаешь. 
ни асегда ких бы целей ни предназначались 
ом вода та, мжны вариться на пару (кроме бобо- 
лю Только Должна их захлестывать (ее наливают 
ДНЕ На две трети). 
" БеМенно варят несколько видов овощей, 
© мере готовности: главное требовани; 
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всех диетологов-натуропатов — ни в коем сл 

гать овощи излишней тепловой обра не 
сохранять определенную степень своего ест они дол 
ста (в китайских ресторанах если овощ мат у 
сильно переварен и клиент имеет право верь ВОЙ ? ри с 


кухню). Дольше всех обычно варится свекра тор фр 
конечно, не первой молодости. Все овощи зак сов 
в пароварку неочищенными: в самом де адма 

деле, ведьнеус а Как 


же картофеля в миллиметровом слое под кожурой у, р 
точены ценнейшие питательные вещества, коо ГА 2ссмеР' 
димо сберечь! Б. 

В поваренных книгах начала века и более чи 29 
летней давности ни в одном рецепте не используется, № 
пример, очищенный отофель, а всегда предписываета №88 
его сначала сварить. К тому же именно такие овощи (а. 
плотнее и лучше режутся) более всего подходят Е. удовлетворяю! 
товления винегретов, которые в этой серии блюд Ира ноль, совсем немног 
как бы роль та между салатами из сырых овощей 81 00608 (а всего из 
и салатами из вар х. В основном и варят те 080% беъ здоровая кулинар 
которые в сыром виде не употребляются (картофель, 08 прославленный бе 
лажаны), употребляются очень редко (кабачки, цвета че мейстером коро 
капуста) или «страдают» какими-нибудь ограничения ® А 1 Нуантейле , 
медицинским показаниям (свекла, морковь). В таких а Никаких 0с т 


ком, выхода на 


ретах-салатах вареные овощи всегда сочетают © @! быу 
в чем, пожалуй, и состоит особая прелесть эт люда 
и лежат варень! ВИДОВ 


в основе классического винегрета 


однако т но себе представить его бе 
д руд ред ого или 8 


даже свежей белокочанной капусты, солен блока, 24| я ра 
огурца, зеленого или репчатого лука, тертого т е т Пенно 
ни. Морковь, которая много теряет при теле ТА или А М; 
лучше вводить в салат в свежем виде, ер Ве Са 
крупной» терке. в 19) 
Те блюда, которые можно назват ырых © 09). Уса 
из вареных овощей, также всегда тр : 


в крайнем случае — щедрого кол 
ни (в тарелку). Заправки, которы Е 
ретах, и в вареных салатах, ое таз 
рых, с единственной оговоркой: ПРА Др ея 
ключает кислые приправы, так к ати 
тый» овощ, примыкающий к хлебу, 

фруктов подобное положени а 

также не терпит кислых ФРУ , 


и гранатов.) 
Если овощи П 


редназначены 
сли 
вари антами зап равок сл 


ужат 


уме оусы, Но, конечно, приготовленные в соответствии. 
но ет нами правильного сочетания продуктов. о 
+ вари й возможных соусов изобретено (и даже, можно ска- 

Ти. создано) огромное количество. Самыми большими 


и этого дела всегда считались французы и китай- 
о последние используют многие экзотические 
без которых соус теряет свой специфический 


у ‘мастерам 


вом сд Аел ы, однак 


Д 
Ы; 

Ные Ве а м Пе предназначение. Французы по праву называют соусы я 
э Коу «поэзией кухни», Что совпадает с нашими взглядами на | 

!ачала \ искусство кулинарии... Как известно, большим энтузиастом 

ре Ве ив соусов был автор бессмертного «Севильского цирюльника» 

Чепте Ме ист У великий композитор Джоаккино Россини, но известно так- 

ль, а Всегда В же, что он был непомерно тучен (правда, острословы того 


ЛУ же именно а времени утверждали, что он увлекся соусами после, говоря 
И а нашим языком, выхода на пенсию). 
рые в этой с ди  Соусов, удовлетворяющих условиям элементарной «ди- 
ерии близ етичности», совсем немного. Из сонма, казалось бы, изыс- 
«ду салатами из сорла канных соусов (а всего изысканного, безусловно, должна 
В основном и вари Избегать здоровая кулинария) совершенно неожиданно вы- 
картоа делился прославленный бешамель, который был изобретен 
употребляют иа Церемониймейстером короля Людовика ХІМ маркизом Бе- 
очень ред а Шамелем де Нуантейлем. Этот соус прост в изготовлении, 
‘акими-Нибуде от 7 не требует никаких особых продуктов, хорошо сочетается 
свекла, м овощными блюдами и главным образом — с варе- 
сегда 06 В овощами всех видов: 1 ст. ложку муки (можно ржа- 
ощи В 7 т іле!) Прогреть с 1 ст. ложкой сливочного масла (перетоп- 
особая Р ека о берут меньше), распущенного на глубокой сково- 
негрета И а 663 К стакана е постепенно, малыми порциями влить полтора 
л ег сметаны или сливок и, непрерывно помешивая, 


0] 
ИТР НО, р прова и 
в ст, с Рали, минуты две (это хорошая порция на двоих-троих). р 


ой ка У ук. те ИИ ря уже о антов соуса бешамель множество (не гово- 9 

атого при" а следовател вках). Встречаются и более экономичные, Й 
4 веря" иде, зок м БНО, и более приемлемые для нас: на 1 ст. 
гот ем В дил Т. холо паро Сочек масла величиной с грецкий орех 
свеж лож, з 09 Воды или овощного отвара, а затем 2—3 ст. 
4 л ва и 2и а, или сливок. Добавки — горсть нарубленного 

б иа я | "ерца и Сока ли нный чеснок, нарубленный лук, немного 3 
жі егћ авку тертого мона, Многие считают особенно удачной 
ке вс "ко, муку ра (полстакана-стакан). Чтобы не было 
со м. которых Одят подсоленной водой. 

ро 010 Дуется г ое Упинарных книгах соус бешамель ре- 
Р Ы этом Вить на молоке. Однако не нужно слез 


| с 
М среду свету, ведь оно несовместимо с муко! 
и поте ОЩей находится картофель, то 1 
0787 свою последнюю удоб 


Прекрасное употребление соуса беша 


в нем различных овощей, но об этом нь у“ 
Что касается красных соусов, которые н н ри А ри 
зрения раздельного питания, то они требуют ан ых. И авах ак 
времени и сноровки, чтобы обжарить муку ма сусе ИА ил кули 
роде или в духовке до коричневого цвета. Затем тей ПИ ая аЙ 
приготовления таких соусов выглядит идеально 90 Ч (кро 


овощным отваром, заправить небольшим о под й! ЈА ну 
ного масла, добавить сколько угодно рубленой залом ФО р ‚СЛИВ 
Всегда хорош простой луковый соус: одну мелко |. ати на не 
занную луковицу средней величины слегка довести 05, #010 ри 
лотистого цвета в 1 ст. ложке распущенного масла, а зао 
всыпать 1 ст. ло и (лучше ржаной), размешать нь ой" 
немногу добав 
овощного бульона, 
сито. Такой соус оче 
и к кашам — гре* 
разогревать, поэтом} 
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проварить: и протереть чее ин! требуе 
{ходит не только к овоща в тии Поджаривать кс 
шенной. Соусы нежелатели аж уке 00 уничтожен 
говят в небольших количества з и масел на вредн! 
непосредственно п ОЙ. | еулузшается, анао 
Как уже говорилось, заправки к овощным блюда одат овощей, С 
овощам, которые едят в холодном виде, ничем не оОтлИЧакї "а, ДЛЯ пригото 
ся от заправок салатов из сырых овощей И трав Та | ТеЛЬНО ао 
заправки составляются ь же свободно и ПОДЧИ И: го прог 
только вкусу и возможностям кулинара. Ш, ип 
а нельзя обойти молчанием (а хотело мы тато ЯВЛЯ. 
известный готовый соус майонез, решительно «за А 
диетологами-натуропатами. Добавка «белого» уксу ет а 
ет его неприемлемым ни в одном мало-мальски РА” А 
ском питании. Если майонез и употреблять р ополёй? 
овощами (конечно, кроме картофеля), то лучше в: к 
сметаной и с какими-нибудь зеленными добавка кл и злу 


береч» ый 
Овощи всегда готовят на пару, чтобы © ор" Т 
м 
50—70% у всех без исключения овощей: очи № яі 


ющимі соль, а также с сырым желтком: 
отвар, № ар" 
во, Т 
содержание калия при отваривании В В0А“ хим м Аи Т 
супы представляют собой как бы одну. ИЗ Р ОМ х 


М, 
и очень полезны заправки с растертым чеснок Р: ОИ У а 
в 
М про ВУ 
т М пу пома 7 
шие минеральные вещества, уходящие В де спижа айй 
нб 
Г 
блюд из вареных овощей. В книге диетолог 


ческого направления об этом виде пищи 5 
редко, видимо, потому, что они считают ее 

емой приготовленными овощами, в КОТОРЫХ, 
 Режение питательных веществ находится на крб 
УРовне. Однако диетологи, которые стоя" бя т, 


ительности, к практике питания, 99" 
4 


О 2116 


собенно в холодное время года (но не 
о 


чт 
кобы ной: СУЛ, аждый день), достоин самого пристального 
р тельно К 
язат Е 
Соус ВНИМЯНИ о льзуются все овощи в любых сочетаниях 
В супах 


ствах. Если овощей много, то можно и 
и или, как его иногда называют, суп-крем. 
ть ская кулинарная литература убеждает вво- 
И Часто е супы (кроме тех, в которые входит картофель), 
| 7 “Оу ТИ аванную пшеничную муку и ОЕ ИЕ ри 
`Ложке НЫ Леар ка или кипяченых сливок (для большей аласт т 
уки ( Распущенот нак это сводит на нет ту «ле! РОВЕР 156 г 
пучше ржаной) м ность блюда при его достаточной сытности, которую мы 
Н-Полтора стакана особенно ценим. Е 5. “а | № 
легка проварить и Чтобы сварить хороший оной СУ НИ Каких специаль- 
іЬ Подходит не хол ных знаний не требуется. ара НО. 
у минутами. Поджаривать коренья и 
ОИ и пшенной, Соуси ња Говоря уже об уничтожении «чуда» 
их готовят В небольшиии жиров и масел на вредные сос 
›д едой. 91910 Не улучшается, а наоборот, 


И К 0850 2 Д 
бы виде ничем И 00рщей, для приготовления кото 
- в холодном ‚ей ПРодолжительного прогревания 

Жи 


эт смысла, не 
разложении 


тсв супов 
р буется даже 
кореньев в растоплен- 


ей 
гов ИЗ сырых ний е 
= ло жес А пользу ом является и то, что лук, если его ис- 
5 Е кулинара, ў пут нарезать как можно мельче, тогда он 
нос молчание Г. Масло, ой ет, отдавая блюду свой вкус, запах и красоту. 
обойти - еши? ње овощи са зелень всегда кладут в тарелку. Различ- 
майонё К Так, све тив кипящую в 


или ес. : 
9 ли она есть, то 


96 значение, в е 
ы , 
Ная. осенью: ва» УЧИТ хоуповая З 


1), доб: 


зелень петрушки, укропа, сельдерея, неос 
соус и тщательно перемешать. Такая за 
время сохраняется в холодильнике, и нуҳ ; 
всю зиму всего две литровые банки. НО в К г 
Так как охватить все разнообразие блюд, пру 
емых из вареных овощей, невозможно, то п ОТО ит, 
: д Риведен ИГА и К) 

примеры подобраны таким образом, чтобы показать № е ви» 
ные особенности использования этих блюд, открыв Ити онетанийх 
широкие возможности для творчества каждого купад, ИРИ усам Ил 
При этом всегда нужно 
различных овощей, что делает любое блюдо поистине уж рй Иии: майо! 
версальным. я ла с чесн 
| = коупной. терке, 
Й, «ОБЩЕПИТОВСКИЙ» ро перемеше 
эклу, морковь очистить я Гед подачей запрат 
хорошо остудить и пой #0) кеда варят н 
ц, репчатый или зеленый анор кто-ние 
еную капусту, конса - ла придает ей гс 
‚ вареную фасоль. Заправка и, "ира, необхо 


Трый ту 
ГОтовка 
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> 
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ВИНЕГРЕТ КЛАССУ 
Вареные картофеле 
они еще теплые, а 
нарезать. Соленый ог} 
нарубить. Добавить 
ный зеленый горошек и 


тительное масло. Или: майонез пополам со окото а А.о сделать , 
этом случае винегрет готовят без картофел 5 ах что? 
етический вариант. трет, 10) Мн ар 
Когда в больницах приносят на Ужин ВИНЕ Реала у АН Е 
праздник для больных; ни один, даже самый ствен МУ "орко Овор 
7 повар не в состоянии лишить это блюдо его Е" зот о болу, 
7 и красоты. Так что винегрет праздничная е2 от, белок 
М М? 10рез о 
ены ШҮ? алута 
атый АСА к 
жие огурцы, краснокочанная капуста, сырая и че Ч м 
ный лук, натертая на средней терке асло, з СУЯ 
кислое яблоко. Заправка: растительноё не ов акр 5 
В зарубежных поваренных книгах ЗИ. бы 310 тур ‘т 
часто называют «русским салатом». © ае 3 - З 
ам 3. 
ОВОЩИ ПО АЛИСЕ ЧЕЙЗ ук и арр 


Порезанные на дольки баклажаны, идораи 
перец варить на пару и подавать © пли сме 
ленью. Заправка: растительное масло 

тый сыр. 2—8 

Этот салат предлагает Алиса Чей 
врач-натуропат. В ее книгах можно Ва 
готовления ‘различных здоровых И являет 

впервые в качестве приправы 10 Г: 
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Е: 


четается со’ всеми овощами. Правда, при 
со 


а, еварения Алиса Чейз не советует его упот- 
а. ма А прениях пищ 
90р 
зова 30 РЕНОЙ СВЕКЛЫ і 
л зан ч БОДА а. или натереть, добавить рубленый 
г. Твор Тонко зай или чеснок. Можно также приготовить 
мин а ослинон; курагой, изюмом, яблоками, ореха 


у свеклу сочетаниях. Заправка: растительное масло 
шир любых ксусом. Или: сметана с лимонным, грейпф- 
Е ооквенным, брусничным или любым другим 
ае Или: майонез пополам со сметаной. 


Хороша свекла с чесноком: одну вареную свеклу нате- 


СКИЙ «ОБЩ реть на крупной терке, добавить 3—4 измельченные 
» ЩЕЛИ отно накрыть и оставить на 
еремешать, плотно накрыть и 
свеклу, Ву дольки чеснока, пер 


Морковь Оа час. Перед подачей заправить сметаной. 

тем хорошо ОСтульи  Свеклу всегда варят неочище 1, а сахарную свеклу 

ец, репчатый шли з= (если когда-нибудь кто-нибудь ее увидит) — очищенной, так 

шеную капусту, юн Как кожица, придает би горький п ] овои 
ренные в мундире, необходимо очищ до их остывания: 

| вар ЭН Фаш а Зтуработу можно сделать быстрее и а отходов будет 

иайонез пополам Меньше А в’ отходах что? Минерал тамины... 

отовят без карт 


‚ МАРИНОВАННЫЕ ОВОЩИ 


ИН ВИН Свеклу, мо КОВЬ, кий п П } Е 
иносят на уж вй м сх 4 р болгарский перец, кусочки тыквы, 


пусты белокочанной отварить на пару до 


а. полуго, 
и один, А о ео Е еее, порезать на крупные части, сложить 


нку. Залить мари г Е Е 
дни ЧН вода, нЕ ринадом: холодная кипяченая 
Уксус и мед. по вкусу, немного хрена, 


— Резанны, 
эт РТ 4 Остудить. „дольки чеснока, гвоздика, душистый перец. 


ий < но закрыть банк 

ной (0? Й Комнатное р У, выдержать день при 

‹ОЧАН асо/?! ви Г. Ник, Овощи р атуре, затем поставить в холодиль- 

Век? ста, А у Конечно „ ПОВЫ через 3—4 дня. 

”” кале ері и ой -нибу МОЖНО замариновать одну то 

гая К Й т 08 пусу Ибудь другой ов дну только свеклу или 
еднё ель! И лук. обычно реж ОЩ. Тыкву, кабачки, патиссоны, ка- 

24 С ит то 2 ‘мос ОЛЬцами. Эл кубиками сантиметра по три, репчатый 

ра кни сч! / Я тельная с номан закуска перед едой или даже 


ЦВ МАРИНАДЕ 

надрез у плодоножки и вынуть ве 
Подготовленные перцы на 5 мин 

ми (павроь Оду с небольшим количеством ме- 

` Затем В. ый лист, гвоздика, корица, имбирь 
Бс Яблочный уксус и снова довести. дон 
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кипения. Вынуть перец, откинуть на 

стечь воде. Начинить фаршем из двух мел 7 
ных луковиц, двух морковеи, корня петрушку Ш 
жаренных на перетопленном масле. Когда о 


нут, добавить к ним два протертых помидо аа 


И 
ра, по, 
чеснок и перец. При подаче посыпать зеленью. толе 


Особенно красиво выглядят приготовленные та 
собом гогошары — разновидность болгарского Б. : 
даже можно оформить в виде корзиночек, н. 
в виде ручек перья зеленого лука. Что касается фарша 


в него часто добавляют и о масла ! 
случае молдавская ку) т Отвар 
етично и «правовер! 01И елен 
последователей). ага бешамель © | 


зом способом готовят 
эраличные овощи В Ј 


СВЕКЛА С ХРЕНОМ 

Печеную или вар 
тонкими пластинами 
латницу, пересыпая г 
ным! маринадом, приготов 
и прокипяченного с пряностями (корица, 
ровый лист, душистый перец) яблочного! уксуса! 
вить на 2—3 часа. Перед подачей заправить 
ным маслом. 

Не обязательно даже заливать св 


1 ге Чувство ме 
растітё "али РЫ не ст 


м 
еклу марина й? а 


основе яблочного уксуса (блюдо получается дезе у му 
рым): измельченную на крупной терке свеклу м | 0р . 
смешать с небольшим количеством мелко натера ме, Мор 
заправить растительным маслом, посыпать 9524 она Р Мок Пр Ков 

Свекла смягчает остроту хрена, и ПРИ Это крын т Мыр по 
имея сладковато-пресноватый вкус, много Ви = щей | 


их о 
такого сочетания. Таким образом, альян эх 


но считать весьма удачным... 


КИСЛО-СЛАДКАЯ ФАСОЛЬ ў воде Зк, 

Замочить на ночь и отварить в свежён ўв Из 
фасоль, залить ее раэведенным в Кия ьцами 06 пре 
ным уксусом с медом. Добавить ЛУК кол» ави? У 9 
болгарского перца, душистый перец: 3а қ 


__ельным'маслом: 
— Это блюдо обычно готовят за сутки А 
можно выдержать его несколько 48” 
атуре, а затем—не менее з Че я 
ых 3—4 порции— 2. ст. фасоли, /з СТ 


1х пер! 
Чез %), мед по вкусу, З болгарских иа 


д6 120: 


т 
И растительного масла. Фасоль н. 

З] ЛОН. по составу. приближаются к живетным ь 

53 се ваиваются организмом. Так чем ж 


| о они легче Ус 
Зы, Л оды вм, НО ОН Ся = мясом или фасолью? 
Ядат ат ‚питать 

в с под соусом 
Е дь ур \ м А орамиа овощей (моркови, тыквы, ка- 
ного ко Зино \ Е покочанной или цветной, кабачков, патиссенов, 
Ги 6 Лука, ему Оа б дольками, кружками, кубиками и уложить 
Н а х чау 0 б тошиной не более 5 см. Добавить такее количе- 

Ў ВЫгл ИТ ое | и кипящей воды, чтобы она покрыла овощи, а также 
Э (имея В у 4 кусочек сливочного масла величиной с грецкий орех. Ва- 


‚ную свеклу’ очистич 
а затем укладывать 

Т7 
ертым хреном. Зал 


аз 
вленным из 0 
то (коршай 


рить до мягкости Отвар использовать для приготовле- 
ния соуса бешамель с зеленью и т ым сыром. 

Таким способом готовят и какой 1ь один вид ©во- 
Щей, и различные овощи в любых сочетаниях. Иви отвари- 
вании моркови и тыквы обычно до ют 1 ч: ложку меда. 
Вместо соуса бешамель можно использовать сливки, но, 
Конечно, не теряя чувства меры... 
| Приготовляя, например, соус из квашеной капусты, 
Е эсте меры не страшно, все равно будет вкусно: 
Аа к водой и дать вскипеть 2 раза, откинуть, 

0 стрюлю: налить немного овощного бульона, 


Прибавить ма, 
сло, ложк 
80кипятить. У муки, положить капусту и опять 


ІН 


МОЛОДАЯ м 
ОРК е 
Тщательно „ог КОВЬ ПО-ПАРИЖСКИ 


роза, промыть, не очищая, полкилограмма мор- 
стве г. кружками и проварить в небольшом коли- 

те оном огне 10—15 мин (вода должна 
лень тру ка: сливки (1 ст. ложка) и нарубленная 


Морко РЕ» Овощи в. 
1 с ОВЬ, све ЩИ В СОУСЕ 


лу; т 

р В пепу очистить и нарезать дольками 
Маслом ( од крышкой в небо Р 

‚ ка л. е взять на 


льшем количе- І 


Б. 


ь 


р 
Почему же здесь отсутствует капуста? ож ШИ 
и по вкусу, и по времени готовности не примық ТА (М 
к одной, ник другой компании... Наверное; луч Ет н р ниби, Г 
отдельно, а соус предпочитать традиционный 24 Г ариНН 
(перетопленное масло плюс ржаные сухари). АТ дине | 
В этом рецепте упоминается перетопленное масл обр «ово 
ло в том, что выпускающееся в настоящее время ои Т тн 
масло. является в значительной степени денатурализоь А в С/8Ё 
ным. Оно содержит примеси, делающие его = рК г кочан 0) 
непригодным для тепловой обработки. Растительное ма А кови і 
при нагревании также разлагается на опасные для зод | тии! И прогре! 
вья составляющие. Ничуть не лучше в этом отношена сати слегка т 
и различн кулинарные жиры, маргарины. Согласно да или перетопл 


ным, опубликованным недавно в американском журна | 2250 Ва овощном 
«Сайенс», пищевые (кулинарные) жиры (как и нитрав) | нь Добавить 50 Г. 
являются мощными мут МИ. гит, азатем развест 
Однако немного чі эовьего масла можно пол: Е в. Сваренную капуст) 
чить, перетапливая сли 2 масло в большом количел Шау (лода а вокр 
воды. Через 30 мин + на медленном огне (нужно | етая капуста по. 
следить, чтобы пена не ‘снулась на плиту) на пов Ш оа Блюдо получ 
ность всплывает пленка чі зго. масла, которую оа теь 0, итол а 
легко снять при охлаждении. Правда, из 4 кг сливочное | езное. 
| 
| 


го 00070 0 
масла, например крестьянского, получается К р тиз ФАСОЛИ 
600 г топленого, но и требуется его вдвое ме нейи во 
использовании такого масла не образуется вр ў н 


дкого ДЫМ Шо 


_/  с«окалины» на сковородках и нет черного е мы М 

4 заволакивающего кухню. ау. 43 у 
в є епа ЛЬц 
КАРРИ ИЗ ОВОЩЕЙ (ИНДИЯ) и | асобы" Чел 

х езанных е | № бы 94 

По одной чашке зеленого горошка, нар (боль м АЛЯ 406; 
кови, картофеля и две чашки створок фасол д0 лото к зау ор ИВЛ 
рец по вкусу) залить горячей водой и дов 6 отеу! А мак люд 
ности на слабом огне. Воду слить, а82 ложки 19 м пер 
В большой сковороде распустить 3—4 ©": 0 ари? м м то Сти ( Зо 
ного масла, добавить овощи и слегка па вані А Ахад Пр, 
с тмином и специями. поджаР! ааб Ч М, ае В 
Конечно, блюдо очень вкусное, однако жно прин ОМ қу а аза 

овощей после их отваривания все-таки не 6, м, ах ль, 
за основу... А ай Ҹ 
Е 
ЖАРДИНЬЕР на КР: у ом Б о 

Небольшой кочан`капустығразреза вы Та ац < 
ко! а, 9 

Картофель (или земляную грушу), МЭР ьр У а еу 

цветную капусту, репчатый лук, ий О № В 

‘и белокочанной капусты) нареза те, я 


"мак | | „пожить в горшок (жаровню, глубокую сковоро- 
у тать, о накрыть и поставить в духовку упревать до 
е" Р 0 пот Полить соусом бешамель, приготовленным на 
КЎ МЯГКО бавлением сметаны или сливок. А 
Мес З воде м старинный — очень простой, экономичный. 
е 
уй И, о «жардиньер» в переводе с французского языка 
06 АК осто «овощное рагу»... 


МОРКОВЬ С ЦВЕТНОЙ КАПУСТОЙ 
Небольшой кочан отварить в подсоленной воде. Пол- 
Ч » Марг килограмма моркови нарезать кружками и отварить, 
"Давно в а а затем слегка прогреть на сковороде с небольшим коли- 
инарные) екан чеством перетопленного масла и смешать с нарубленной 
е Жиры (кц \ зеленью. На овощном отваре приготовить соус беша- 
Нами, ч мель. Добавить 50 г тертого сыра, немного прокипя- 
го коровьего: Масла тить, а затем развести 2—3 Д. па кеци кислого моло- 
ное Масло в больш ка, бварвиную капусту, ео соусом, положить на 
середину блюда, а вокруг— морковь и дольки лимона. 
‘ния на медленном стей Цветная капуста по вкусу отлично сочетается с мор- 
{плеснулась на ПЛИТ) Е ковью. Блюдо получается очень сытное и красивое, а слет 
истого масла, КОЙ  довательно, и полезное. 


{кг 
нии. Правда, о зв! САЛАТ ИЗ ФАСОЛИ 
нскогО, получ ей Замочить на ночь, воду слить и отварить в свежей 


06 
Д Е. Е масло. В теплую фасоль положить еще 
ло ага. измельченный чеснок и нарубленный лук. 
о а щепотка красного перца, зелень. 
Пасты) как бы одо добавить чуточку томатного соуса (или 
| а» НЫЕ внешнего вида, то ладно уж... 
Условно, има люд из вареной фасоли, которые, без- 
ИЯ) ра ии 0 по о место по сытности и такое же 
нА гор фі 1 Аивидуал (при правильном употреблении и ин- 


ьном 
ок й (66 подходе в с 
ых ФЕТ ре / 0 о Е с особенностями усвоения 
ки ой и 000 5 Отовленуя. ЕЙ олее подробно о правилах их 
г ВОЛ я т заливают Кес, замоченную на ночь в холодной 
я бл р 7 й то Медленнои, К ей водой и варят в закрытой кастрюле 
ив рерывном огне. Блюдо можно приго- 


ТЬ бь 
Вая с 'Стрее, если испол 


в Ва тоже аы На ьзовать кипяченую воду. Пище- 
ГА ению Е т время варки, но она способствует 
авла пан а В, ухудшает вкус, При выкипании 
ЛЕНО Рячую воду. | 


ФАСОЛЬ С ЛУКОМ 


В сваренную и откинутую на дуршлаг фас, я 001" 
добавить 4—5 мелко нарезанных перьев З оу ТА ФА Оль Г 
и 2 ст. ложки нарубленной зелени. Заправка: 27 Лука к ую боті 

ки растит и " 
ложки растительного масла, немного ‘перца, па о оре 


сок. Украсить кружками лимона и веточками не” мов 
Количество фасоли, овощей и масла ука 7 Оаа обжа 
для оби Я 0 НЫЙ Л 


ориентации примерно'на 2 порции. ва? лены 
приготовления фасоли в старинных повара У И 
Ў Ы 

‚длагалась следующая, весьма целесообразно 70: пюре получ 
за: замочить на ночь в холодной воде, утром воду 80090 извест 

чать ошпаврить фасс КИПЯТКО? тем, Н 
слить, 01 парить фасоль к! ; ом прокипятить, воду’вновь 1 21 твое блюд 
слить. Затем довести до гот сти под крышкой в небоь | В" г дзии очен 
шом количестве свежей воды с маслом. Заправляли фе. бредней А 
ашна и Нут. Многие из 


соль любым соусом с:соком половины лимона: 
В прежние времена к} ‚ры особенно ценили бе холо вкусу они напому 
фасоль. У них был вь ‚ для нас одинаково хороши | ИФаМаюЩИЙ: первый с 
и белая, и зеленая р ‹ оттенков, и коричневая вт 200 похож на зубу 
лесочку, и розовая в ‚ лишь бы они принадлежат (00) однако, никого + 
к урожаю текущего и крайнем случае прошлое | н атродуктов пита! 
| и 
расоли изменяется (напр 1/8 Которой готовят 


При долгом: хранении \ Т 
и =) а блеске 
из зеленой она. может стать =‹елтовато-серой), а Ш 
безвозвратно исчезает... ыы и ЧЕЧЕВИЦЫ 
Ы в ари 
Ж , ФАСОЛЬ С'КАРТОФЕЛЕЋ Е: р плос ано зам 
Отдельно отварить 1 ст. фасоли Ч 1'/2 Р |+ Јоса во сти Вс 
нарезанного картофеля. На его отваре приготі поїв ия ии “лит 
бешамель с любыми заправками (можно также а | № ето зану 3. 
вать и отвар фасоли) и запить ИМ смесь Фасо ‚знай кь М , 
феля. В тарелку — измельченный чеснок, Нар Е мч ащ, 06; 
лень. ов это бю З уба Я еду 
С точки зрения правил сочетания продукте потреб Въча за при 


» зде 
выглядит почти идеально. Слово «ПОЧТИ» оществу ет" 


у 
потому, что идеальных блюд вообще не © А Ман, 27, Ра 
ты ену с 
САЛАТ ИЗ ЧЕЧЕВИЦЫ, ФАСОЛИ, КАПУС" >, К м ма ва Ч 
КАБАЧКОВ И ДРУГИХ ОВОЩЕЙ ощанй К “ а № 
К отварным бобовым и нарезанным от ный ЕХ т 
рубленую зелень, лук репчатый или га ноч 
растительное масло, немного лимон! т а 
"Или: сливки. к 
о ема сая 0 


Этот рецепт —классическая СХ" д 
ных овощей. Напомним: АЛЯ сокр 0 
вые (креме: лущеного гороха, КО ОР 


м: 124 


04 едварительно замачивают в двойном количестве 
вается) 00 ы на 5—10 ч, пока они полностью не набухнут: 


холодной ВОВ Н 

49 Ч ПОРЕ ИЗ ФАСОЛИ :. 

Ш бнную фасоль пропустить через мясорубку, а ес- 2 

0 а аного— протереть через сито. Добавить масло: 

л) Ли и отваром фасоли. Можно к 
еду З ар блишком густое пюре развест ром ф 


обавить слегка обжаренный на перетопленном масле 

К, мелко нарубленный лук. Посыпать зеленью, зеленым. 
КОМ. 

Е Вкусное пюре получается при сочетании фасоли с кар- 
й ры 8) тофелем, но, как известно, картофельное пюре — это без- 

"ВОДЫ с масл Ч надежно «мертвое блюдо». 

оком ПОЛОВ "УТ В Средней Азии очень распространены бобовые расте- 

1 ИНЫ лимо, ния чина и нут. Многие из нас их не едали, а жаль... Юворят, 
Кулинары ОбОбЕнНо щен что по вкусу они напоминают горох, а внешний вид у них 

бор... А для Нас один» Устрашающий: первый снабжен отростком в виде клюва, 

зИЧНЫХ оттенков, ик а второй похож на зуб или клык... В Индии нут (турецкий 

бы онл Горох), однако, никого не пугает: он считается одним из 
пинк, ЛИШЬ нв по основных продуктов питания. Часто используется и «нутовая 
йнем сл 
ив краин я 


мука», ИЗ которой готовят различные праздничные сладости. 
вет фа осте КАША ИЗ ЧЕЧЕВИЦЫ 
жел 


стать г пгедварительно замочить на 2—3 ч, воду слить и до- 
Бело готовности в свежей воде (лучше — кипяченой). 

ть р воду слить и поставить кашу в теплее 

сао НИД НЫ Заправка: растительное или сли- 

0, слегка обжаренный лук, курага, орехи зе- 


| 
100 
| 
ЕЛЕМ фа" И Лень. Соли 


+ т. би ый мы, ть кашу следует только перед самым оконча- 
ИНО ОЛ Е ч 
. на И 0 ИА ама оопат сварить кашу без предварительного замачи- 
Й 2 проце в 
Я и стакан ин ура занимает от 50 мин до 1,5 ч (на 


2А 2 СТ. холодной воды). Чечевица быва- 
саная, ее называют тарелочной. Такая каша 
НЬ вкусна, но и выглядит красиво и оригиналь- 


За неиме 
Ваться и нием тарелочной чечевицы можно довольство- 
Мелкосемянной... 


ель 
т НОЕ Блюдо из ЧЕЧЕВИЦЫ 


а 2 
Ся фун 
Нарублені 78 (800 г) взять столовую ложку масла 
7 В луковиц : 
юю И’ Кипячен 


ет КРУпносе 
ТОлько о 


Конечно, указанного количества чечев 
хватит на то, чтобы накормить нескольких Е. рис 
Может быть, это блюдо и выглядит Нем а) 
в приготовлении, но примечательно, до Е, Лох 
в давние времена относились к чечевице, считая 0 


правным, сытым продуктом. 89 под 


ПЮРЕ ИЗ ЧЕЧЕВИЦЫ 


К 112 ст. чечевицы прибавить луковицу, морков | в, неск 
лить водой. Как только закипит, поставить в | 
примерно на час-полтора для упревания. Затем юе рано 8 ; белу 
вынуть, а чечевиц} реть через сито и смешать в кой 06 
сливочным маслом 

Рецепт вз; 
продуктов, каки в 
добрые три-четыре 
чечевицы в духоғ 

а затраты труда ! 
чем минимальны! 


> старой книги, поэтому количетю В ного перца, 
дущем рецепте, рассчитано № ци можно сказате 
\ии. Подкупает способ упревамй Ш оу 


о вкус ее отнюдь не ухудшает 
иготовление блюда становятся 00 | КАПУСТА БЕЛОКО< 


ытать 1 Ч, 
ПЮРЕ ИЗ КОНСЕРВИ | ерлари е 
г РО! +6 А 7 
ЗЕЛЕНОГО ГОРОШКА полом (ИЯ | и Зея о м 
Размять 150 г горошка с растительным м. ол плитка Т МІ 
ложка), добавить немного перца, сок лимонада сыр вы оў гани) оме 
ный зубок чеснока. Заправить 100 г нашивка бор ай сањ; ко вс, 
белокочанной капусты, таким же КОИ масла "варен Строгу; 
ского сладкого перца, 1 ч. ложкой раста и „раб цу ому или 
с яблочным уксусом ч небольшим колага у. _ ка М Стд ел 
положить пюре на листьях салата, а ао хле й Т Окоц 
сту с болгарским перцем. Подавать ср ка адным м К коча 
Пожалуй, это блюдо можно считат ие блюда по ов Ау лосу очер, М8 
ет заметить, что таки уж 0 ТРСТА жк 
ничным, однако следует · т ма редко: Ч” м за у 
ются на страницах этой книги В ао Вто шт 
хороша цветовая гамма... М С ый т 
яч | тан 96 
ВАРЕНЫЕ БОБЫ СОИ ь лучше вк ро м м ца б к 
Предварительно замочить на 2. (если вка А | м к бод ) 
воде), а затем варить до потоа  Заправ а: Кир и 


то) до 5—6 Ч, в скороварке = СА 
или растительное масло, зелень- Иры, Ио: 
Е белки и ЖИР” оци? 
Соя — это легкоусваиваемые е. 39 
ғ солей, Но ‹ 

минов и минеральных о ив сер де я 

кается в нашем организме проти одне п 

аний. К сожалению, жители ор, „ся 
не имеют возможности польз т 


А веку»; как называл сою Поль Брэгг. Хочется 


Ре. чело ) 
онй что так будет не всегда... 
над 1 


ЛЕТНЯЯ САЛАТНАЯ СМЕСЬ 


. х ` НАЯ 
м Пру | АВА ть на огонь кастрюлю с раствором яблоч- 
ЛЬқ баа аа меда и несколькими столовыми ложками 
т Я Заку КОТА ре я масла (перетопленного — вдвое меньше). Ког- 
ора Л, "ш, Ф НЙ т, опустить тонко нашинкованную капусту 
ро Я Уре и да О сколько минут вынуть шумовкой, обсушить. 
ету чо Чаа проделать то же с краснокочанной капустой 

1 | ек взять меньшее количество). В центр блюда по- 

нь Старой пожить горкой белую капусту, а вокруг нее красную. 


реды Книги, и, Следующий (внешний) ряд — кружки помидоров и болгар- 
Дущем Рецепт "а ского перца, слегка поперченные. 
Орции, Подкупавт су Что можно сказать о такой еде, кроме самых теплых 


ЭТЧего вкус ее стою “1287. 


ИГОТОВЛеНИе блюда" КАПУСТА БЕЛОКОЧАННАЯ — ГАРНИР 


Мелко нашинковать, слегка перетереть на доске. 
Посыпать 1 ч. ложкой тмина или щепоткой красного 
ВИРОВАННОГО перца. Пропарить под крышкой с небольшим количеством 
воды, время от времени доливая по одной кофейной ча- 

| Шечке кипятка. Помешивая, довести до мягкости. 
Такой гарнир: ко всем блюдам не вызовет возражений 
ерца, з? ла у самых строгих диетологов, особенно когда его 
(ного П одна и тк вареному или запеченому мясу. 


И Ты" | 

прави. же К ие КАПУСТА БЕЛОКОЧАННАЯ С МАСЛОМ 

Ы та ко я ра ГА 7 Небольшой кочан нарезать ломтиками толщиной при- 
лож колі Й) мерно 2 см. 


| Кочерыж 
Ч, Ой донн рыжку вырезать. Поместить в широко- 
1 больш та, 28 ный чтобы оП00УДУ, залить таким количеством кипятка, 
не ЯХ Л Ьб КИ под лга покрывал. капусту. Варить (припускать) 

ГТА и И на слабом огне. Вынуть шумовкой, отсу- 


ь. Вы 
7 и ежи на блюдо, залить сухарным соусом, посы- 
(ё ож! 49 0 в М сыром или брынзой. 


Класс й 
аме Тепловой ии пример припускания овощей — спосо- 
И тельң аботки, максимально сбе егающего их пи- 
т кии Ы@ вещества. 5 е к. 


Рипус 

буи к тумани служит как бы переходным этапом от ва- 
зоцай гарне, Которое всегда подразумевает жарение 
собом тваре м огне, а затем доведение до готовности 
дает по м Ульоне или воде. Однако такой процесс 

Ы и Делаю ей мере двумя серьезными недостатками 
Ческо, его неприемлемым для всякого (а те 
— КОГО) питания: начисто уничтожается «чуде 


овощей, делающихся бесполезными и не | 
для желудка и кишечника, мы же вынужден АР, 
в больших количествах перегретые жиры, ов потре 
уже всем давно известно (разложение на А 
вещества). Растительные масла по этому, фи гене 
в последних рядах... накуи ки 
Овощи припускают в плотно закрытой посуде и | 
небольшое количество жидкости (воды или бул 


ра. Блюдо готово через 15—20 мин. Свекла, норка 08 
капуста требуют добавления на 1 кг примерно ху 
кости и 30 г жира. Сочные овощи — тыкву, кабачки Аы 


соны —припускают в собственном соку. Вот поистине пре 
красное блю; | 


СБОРНЫЕ» ОВОЩИ 

репу или брюкву нарезать ки 
‚пусту расчленить наіконеші серккй, Оток тому же 
ольшим! количеством 08 | и и 
Затем добавить тыкву; кабачки | 3 ЦВЕТНОЙ КА! 
е кубиками (а молодые кабачи и збрать на кочешки 
кружками). В последнюю очередь добавить конса д | в ПОдооленной В Е 
ванный горешек, стручки фасоли. Подавать сглобен | МИ Ода кочерь 0 
лом, нарубленной зеленью, измельченным чесноком: "Нуть "Жка 


№ 3. В 
ей 0% | ОТ оды } 
При приготовлении «сборных» блюд из 0802 у Чл Яблоч о ср 
череди аи ине Уксу 
ае Ш Поло аи 


ками, , 
и все это припуст 
и масла до: готовност 
патиссоны, нареза! 


важно закладывать их в «котел» в порядке 0 ТМ Ш 
новленной самой природой... емип ОВ: 
“06 к я 
РАГУ ИЗ ОВОШЕЙ проте" д, >. кужо 
и слегка 0 е Чак Ми 
Картофель, коренья, лук нарезать томаті! Р Шао Масу апуст 
в масле на сковороде. Добавить немного 0 прі, и Ко неб нс 
уса и воды и припускать минут 10. Отдел? фелем Шаб Рк ме 0 Оль 
капусту белокочанную и соединит» ор ми. ПРОйО У р ЭОЖ Ча Мал 
ньями, а также с сырой тыквой и као: ка мас10 А У калу ТЫ 
припускать еще 5—10 мин. Заправка: Л сел нод Сты н 
тертый чеснок, зелень. оссе ор ГА ҳе 2 ой а \ 
Это самый «овощесберегающий” с анты ы и Фак мат а 
рагу (возможны, конечно, любые вар соусом! 79 корта м Тс 
щей). Сочетание картофеля с томатным допуска ной. к ож 
ми нежелательно. Однако мы өго 8 2 очен? ) у 


диционнем борще... А блюдо пол ее зна 
и сытное, что тоже имеет не послед 


(помельче). Добавить зелень! 
К 128 


р 


ИТТ 


. м баклажана, а также кочешки 


кипятко Е 
ренного нные пополам помидоры, изме 


‚ разреза 
В етной к а гоа это сложить в кастрюлю, залить 
ло ТННЫИ. чес А сбрызнуть растительным маслом Ту- 
"но 3 М орячей ВОДО” меренном огне до готовности. Время 
"дк Аер ДУХОВКЕ Е, бы овощи не 
5 сту то і Р ени встряхивать кастрюлю, чтобы Щщ 
= м № от и ко дну. Подавать с зеленью. 
Й е... 
} ИЯ а в о тоже рагу, и даже, пожалуй, классическо 
18 овощ КГ а, КАПУСТА БЕЛОКОЧАННАЯ КРУПНЫМИ ДОЛЯМИ 
"ственно Г № | Качан разрезать на 4 части (или более) так, чтобы 
А бок 0 Р ь на кочерыжке и не рассыпалабь. При- 


“00 \ аждая держалас 
№ т до мягкости, откинуть и дать стечь воде. 


ОРНЫЕ, Приготовить соус бешамель (двойное количество) на 

Овощи отваре от капусты, полить им доли кочана, прокипя- 

, репу или брюк пить один раз и выложить на блюдо. Посыпать зеленью. 
Ук Очень удобно варить капусту долями, «связанными» 

Ю Капусту рабчленитьыи кочерыжкой. Это к тому же экономит время... 

‚ с небольшим количеств 


САЛАТ ИЗ ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ 
Разобрать на кочешки, тщательно промь 
Т а МОЛОДА 2 |. щательно промыть и от- 
=] кубикам ( а варШтЫ в подсоленной воде, следя, чтобы они не раз- 


01,0) очередь ие тс (когда кочерыжка станет мягкой, капуста го- 
ү асоли та ть из воды и сразу сбрызнуть кочешки 2—31ч. 

пзмельчённ н 1 е лочного уксуса или лимонного сока, чтобы они 
НЬЮ, И мнели. Полить 2—3 ст. ложками растительного 


тельное ПЕЕ оС пом отваре, сметана или рас- 

и Роша, небольшим. количеством горчичного 
еко 

бы соу торые спе 

ранить цвет 


ист поварского дела считают: что- 
Усты, нужно перед варкой выдержать 


целый 
Час в 
лу. у (деті Холодной во 
Ф ба? | 2), то голодные, а мать де. Однако, когда ждать неког- 
До ото же эффекта только что примчалась с рабо- 
М р Вост открытой с АА достичь, если варить цвет- 
С Карто е С цветной ка етволе при сильном кипении. 
оны в Как ч Пустой иногда пода я 
10нятн асто совет дают отварной 
раче Уют кулинарные книги, правда 
5 Етну я 
По Й венг 


Ложи, 
Жить 
лат 
Зор консервированный зеленый го- 
и. Добавить нарезанные ло- 
и картофель, ‘сваренные 
129 } 


в подсоленной воде, и перемешать, Запра 


на или растительное масло с измельченны ® М и мс 
зелень. Украсить кружками помидора у М чес и ТА 
перца: болар | и" И | 

Значит, все-таки зачем-то нужен картофель о р иот ан 
капусте, если этот союз усиленно рекламируют вв И ТП ТЩ 
кулинары... Герд, н ватон! 

Й. 
САЛАТ ИЗ ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ и е. 
С ОВОЩАМИ И ФРУКТАМИ Рањ 


Ги 
Сварить цветную капусту, охладить, разделить в рант? 
7 НП 

П огурцы, яблоки Ра 
урц порезать ыховощей. 


мелкие кочешки. Помидоры, 


тонкими кружками, а листья салата — на части. Ов шие 
тте Р ногоадчил ? т оаканы и даже К 
смешать, добавить в! рад или спелый крыжовник. и 

ооб том речь впере, 


правка: сметана. 
Как-то не к месту | 
законы совместимости 
бертом Шелтоном) употреблять фрукты в со 
щами, тем более крахмал» стыми (хотя и уме 
рым относится цветная та. Однако многие 


е противозаконно, имея вад 


дуктов питания, выведенные) 
четании 207 


НЗ КАБАЧКОВ И ЗЕЛ 
ну Морковь отва 


ЕТ 


& 


ЕТ Зелену. 


уж очень ее восхваляют легкость усвоения; М 
тельность и абсолютное отсутствие противот аў м. ал ПКО, с 
к употреблению (разве только что-нибудь суба я МЫТ болг Атал ер 
Так что, по-видимому, летом, когда много ФРУ ай ть аск пе 


и овощей, можно рискнуть приготовить так 


друзей дома. 


СВЕКЛА С ЯБЛОКАМИ 


Вареную свеклу и сырые яблок Е 
ломтиками и припустить в очень небольи 
воды (примерно полстакана), полить С 
сметане, по желанию добавить В него ет КиСЛЬРК 
свекла не очень сладкая, а яблоки слиш 

Хотя здесь и соединяются овощи © м ВК 
очень органично и по усвояемости, 
к этому блюду относиться суро80:“ 


и очи 


ОВОЩИ ПО ДЖЕФФРИ 


Положить всякие овощи 
части, в маленькую кастрюлю, 
шую кастрюлю налить воды Ч 2р. 

| © овощами. Накрыть большую К 
4 рить овощи до готовности: 55 
_ роле, полить овощи перед едой: 


из: 130 


а довлет- 
е" а е... Ясно, что такая еда уд 
т на ВОДЯНОЙ т бованиям: 


им тре 
Й им диетическ 
те, УЖ Д ОИ строг 
Мну м. Ш 


чки С КИСЛЫМ молоком 
БА 


ч- 
м нарезать кружками (если каба 


| НОЙ 
Ш. но килограмм если «пожилые») толщи 
Ап \ ое или дужками ( Я подсоленной воде 
УСТЬ о молодые Д а, Сварить в кипящей под аки 
АМИ Г сантиметрі. с веточками укропа. [от ен 
то стадам езправкат пол ти чеснока. 
нд жить по Р 2 измельченными зубками 


а Ѓ те етаны. 
Ы 0 ЯТЬ молока 2—3 ст. ложки см ет. 
во | 
ы могут входить 
Е Они с успехом заменяют капусту, 


ей. у 
| ди ровон ь, но только не тык 


И орков, баклажаны и даже картофел 
аж ву, однако об этом речь впереди. 
е противозако 
к. ИКРА ИЗ КАБАЧКОВ И ЗЕЛЕНИ 
одуктов питания, вуз № с: 
еблять фруктыв о нарезанную морковь отварить в кипяй 
Пух Се с веточками зелени. Добавить очище 
листыми (хотя Е Т еще немного прокипятить. Пропусти 
капуста. ОДК Р омиорубку вместе с луком, слегка обл м 
00ТЬ усв0 _ топленном. масле. В охлажденную икру до ить мелко 
г за легк т 


отсутствие Пр" "аШнкованный болгарский перец, зелень, измельченный 
06 0 ДЛ Чеснок, 


только че. ино 


Берии 2 будут приведены рецепты приготовления ик- 
печ 


летом Кот е з мясом» кабачков. «Вареный» вариант тоже не плох. 
Ь риго ые ГИ ооруку вместе с овощами можно пропустить лю- 
нут растущие травы, например сныть или крапиву. 
/ КАБАЧКИ В СОБСТВЕННОМ СОКУ 
б Настрогать О 
МИ 0 т ПРозрачнос е Саш аон РА 
( бл С. ти) с 2—3 ст. ложками перетоплен- 
е р Ожно посыпа 
Ыр? лө? е по ть кабачки несколькими столо- 
А В т отурга отУшить еще немного и добавить 
и ев) сад рассол. с несколькими ложками 
пак „зеленый лук щепотка кра- 
Е утое яйцо. Подавать с поми- 
Я, ЛУчше— 
а і Основной закон Овощной кули- 
0 
И" се 
| Уй . ных КАБАЧКОВ 
б, 
р а. ачкам џ 2 сырым. болгарским. 
ЕСТЬ нарубленную лу- 
И, льченных зубков чеснока. 


Заправка: 3 ст. ложки растительно 
немного перца. "0 масла 
Бывалые кулинары утверждают, чт 
салата восходит к маленькому остров х5 
шемуся в просторах Атлантики. Прав 


СЛОВ 


56 Да, та , 
до дот еще маслины и... (прямо страш зе кол 
рвированные сардины, очищенные от к «У аё 
нарезанные... т костела И 
иб 


ТЫКВА ВАРЕНАЯ 


Ломтики толщиной около | 
уложить на блюдо. Заправка: с ео м И Са А пер 
оо растопленное масло цв Т7 ‚ ВЕДЬ 
А0279 нолат ми ржаными сухарями. Или: соуо ба Я такой Компа 
Пос 1 зеленью, сыром, перцем: ОШИ ее 
Что ни говорите, а вкус тыквы — и свежей, и варено= зевак м 
больше выигрывает со сладкими и`кисло-сладкими две роши варианты і 


ками. зушамяютрепчатый лук, р 
В кулинарных кни часто рекомендуется тыка маса ратертыхс 3—4 зубк 

варивать в тече мин в подсоленной кипяЩейв ат атравляют КИСЛЫ 

ыкву обсушивать... Однако 8910 М 


а затем воду сливат 
случае пропадают многие ценные питательные вещест М ПЕЧЕНОГО 
(разве только на воде, в которой варилась тыква, пио 1 ОЙ КАП БОЛГАЕ 
вить овощной суп...). к УСТЫ 
ЗШ 
КАША ИЗ ТЫКВЫ и. А От ко, 
Отварить кусок тыквы весом около килогра ае Ир 
Заправо аст 
большом количестве воды и протереть: аео п 
ками или молоком. Добавить сливочное мас, ить в 
тыквы разваР 


вкусу. Или: такое же количество 


е. 

локе (пол-литра), протереть. Добавки те та 
и ЧТ 

и 


> = 
= 


Рецепт взят из старой книги. ПР (или 
удивляет, что никогда ничего из продуктов зан ща Укр ЛС 
водных») не пропадало. Часто даются ука у а ЧС 
пользовать то, что остается, для приготований СОТУ кар 
другого блюда на следующий день: оон прид МА ША Ый 
такие, что сам Шелтон не нашел бы, к Ч@ и СУЎ ммо 
БАКЛАЖАНЫ ПО-ИТАЛЬЯНСКИ м ны 
Очистить полкилограмма. чтобы Ра От 90 ; 


опустить баклажаны на нескол 
ду. Нарезать ломтиками. Добави 
Зелень сельдерея или укропа, 
| перцев и 3—4 измельченных зу. 
кки растительного масла (луч. 
оды и на слабом огне припус 
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Р ть помидорами, огур“ 
м виде. Украси ( 
холодном ?: 
арить, однако кухни многих нарог 


НЬЮ: 
зя Ж 
т ются. Но вот итальянцы... 


увлека 


ТИЗ ПЕЧЕНОГО БОЛГАРСКОГО ПЕРЦА | 
8 САЛА Рет кожицу, удалить семена, нарезать 
ной 0 Воть небольшим количеством растительного 
ко ОБО Луну, ть 3 помидора средней величины и 3 зубка 

Ы) п, АОЛ смешать с еще одной ложкой масла, посыпать 
Ожан Пату Му чеснока, кии натертой на крупной терке брынзой. 


К зеленью петруш ее печеного: Однако бол- 
„су Уер р \ сырой перец всегда полезн 


А вкус м, Т {гарам и карты в руки, ведь перец-то болгарский... БАЗИ 
тык і А ешаться тем, что в такой компании (чеснок, зелень, брын 
со сладкими и Ы МЦ А печеный перец все-таки имеет право на жизнь... 
Коца Не менее хороши варианты салата, когда к печеному 
перцу добавляют репчатый лук, редис или полстакана грец- 
(ИГах часто РеКОП а ких орехов, растертых с 3—4 зубками чеснока (в последнем 
—7 МИН В ПОДООЛЕНИЕ случае салат заправляют кислым молоком). 


ИВаТЬ,.. 
А А БОЛГАРСКОГО ПЕРЦА 


ПИТАТЕ А 2А 
ногие арак И ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ 
‚ 


и, очистить от кожицы и семян, нарезать, 
58 Аа та ложками растительного маслад Разо- 
ныи отварати ан Цветной, капусты средней вели- 
а" ГИҢ а подсоленной воде. Откинуть на дурш- 
) мо У ть 2 ст. ложками растительного масла 


с0 С небо 
тыквы е отб, ий овощи СА количеством яблочного уксуса. Уложить 
воды ” сия ГА _ Печеный А ии и украсить зеленью. 
Об ВИТР отв, 10 кусу, онх Ы и цветная капуста хорошо сочетаются 
Доба ША и” Павка а аи печеный перец более тяготеет к за- 
А коли Рр б, а-л Боно е растительного масла, а цветная капу: 
ерё У "Аерживаетс Масла; сметаны. Может быть, кто-нибудь 


ия?.. 


приготовления, немногочисленность к 
каких кислот! Омпонент 
ову 

ФРАНЦУЗСКИЙ САЛАТ 
Несколько картофелин отварить, о 


зать кубиками. Н а 
у арезанную так же Морковь и Нав | 
Коне И 


Наши рецепть 


МОЛОДОЙ КАРТОФЕЈ 

Сварить на пару вл 
рушки или укропа, 
головки репчатого › 
зеленью и полить ра 

Как известно, сливочное масло и 
к категории насыщенных жиров, поэтому их к 
всегда нужно ограничивать в своем питании, 
и очень вкусно... 


Не снимая кожуры, посыла -Наряхи поджарит 
ленным маслом, сметаной, Ь 
сметана) относят № 
олче 
хотя 80 


КАРТОФЕЛЬ В СОБСТВЕННОМ СОУСЕ 
ужками и 


Очистить, нарезать тонкими КР Р 
обы. водӣ 


чуть подсоленным кипятком так, чт 
картофель. Довести до кипени 


20 мин. Отвар слить, добавить в иЗ й; 
тертый чеснок. Подавать с этой заправко товене А 
Это, пожалуй, самый лучший способ прика жен Ми е т 
тофеля, когда приходится его чистить, а КТО р Оце 
ни нет ни минуты. 0 пра 
КАРТОФЕЛЬ С ЛУКОМ И ГРИБАМИ г ну по 
Килограмм очищенного картофеля ори щу от 
700 г кипящей воды (эти пропорциЧ Е. 0070 
чтобы не слишком обеднить картофё О? Г 
солями) и варить на медленном. ОЕ ол 2 Я т А 
тофель подсушить, оставив о наруби кы ци 


ть растопленным маслом! 


Е Е 


тофель и грибы еще как бы существу- 


е 
м гом блюде кар сть много блюд, где они уж 
| М Е о себе», ное 9 а 
го ще та каждый зао (см. следующий рецепт). оса 
Юте К лись в едино ими продуктами и овощами у дие г 
Ы, К м рибов о ДРУ? азано. Поэтому будем использ 
х оу е а ся тем, что 
Огур 7 тов сочетания и руководствовать ‚ что 
Ушку) п ТРАДИЦИОН) стинкт, а у кого его нет— здравый 
м Ц), а Поу у И жет здоровый ин Л 
Рака; оу іа. | 
Ц 


ФЕЛЯ 
МЫ КОТЛЕТЫ ИЗ ГРИБОВ И КАРТОФЕ К: 
1 ить в слегка подсоленной воде 

И инуть на дуршлаг и мелко порубить. Сварить 
ФЕЛЬ В полкилограмма картофеля и 1—2 моркови, очи- 
С МАСЛО К и мелко порезать (картофель лучше измельчить 
Месте с вето на крупной терке). Смешать грибы, картофель и мор- 
стеблем Е. М ховь, добавить мелко нарубленную зелень, щепотку пер- 
ПуКатра \ ца и сырое яйцо. Котлеты обвалять взбитом яйце, 
лука, Не СНИМая коха а затем —в сухарях и поджарить в п зленном масле 
астпопленным масло из (желательно на сковороде с антипригарным покрытием). 

ПИВОЧНОе Масло и ий Подавать с зеленым салатом. 
пото 8 Тесное взаимодействие грибов } феля в данном 
енных Жиров, Г случае очень выигрышно. Не явля сь третьим лиш- 

ничивать В своем п 


НИМ и морковь: она оживляет цвет блюда, так как больше 
чем не может ему помочь... 


Г (0 ГРИБЫ В СОУСЕ 
Ок 
-ОБСТВЕ н я ӯ о г свежих грибов отварить с 2—3 морков- 
езать ® та и, ре Удалить морковь 
ен и? / ибне та сковороде с З ст. ложками масла и развести 


ША 
0 


ое, и не зря: 
-.. Ясно одно: еда 


натуропат, работавший на стыке ХХ и Хх & 
объяснял неудобоваримость грибов тем, что ВВ), к 

воположность всем другим растительным Орга Е: 
берут жизненную энергию из космоса... Низар 


| 
Так или иначе, а в белых гриб 7 как " 
е, рибах найдены против "бо сме 
левые вещества. Говорят, что в Японии Уже давн 00) е 60 и 
тациях выращивают какие-то небольшие сет ИА я 51000 И 
т Г Т 
которые обладают свойством уберегать организи о ий ив? лвен2"" 
от рака. Однако и у нас есть такие грибы. Это е. ИТ 
грибницы которой /же несколько лет культивируются ва | ино ГРИВ0 
ном из совхозов Подмосковья, но, к сожалению, зиф | бы лОМтИ 
еще не получ ‘ого признания. а тельного 
ВИЖ 
ГРИБЫ С М виллу полного ВЫП 
Свежие 5 ить, промыть, нарезать, оп хт Добавлять ГО 
рить в подс зоде. Откинуть на. дуршлаг да уи без верха водо 
стечь воде. С арить в масле, добавить ней з зеоте с грибами 6] 
ко. столовых ле потых ржаных сухарей. ео петрушки, | 
Вот насторах затоа | 
(рецепт болгарский) в оттар 
только в кастрюлю зы "Которые быс 
бы Тро 
Сор" ы ув | Тоше 
> а И 
ГРИБНОЙ САЛАТ СИ 
бранных и промыть ый № "ивы 66 
Глубокую тарелку перебр М Соко; 


еза 
упны! е пор 0010: 


лк елыми, акр е, . И. 
грибов (мелкие оставить ц ти подсоленной воде ай а от 
несколько частей) отварит тельно уе А Пар Вск 

: 2—3 ст. ложки раст —90 | % Зы, Ма; И 
дить. Заправка: . го лука, ево МА ГТА 
4—5 мелко нарубленных перьев ее я Е. А е орле 08 А 
дора, щепотка перца. Посыпать рава уметь г: уе СТВ нои 

4 ‚. Поэтому их НУ обще” аф ис Зи, М 
Грибы существуют. меру. Вобб\ талой бы М 
разно готовить, соблюдая разумную ют МЯСО рии ТУ 90 
РЕ то трибы, декари рте од б 0 О 
высокому содержанию белка, Не —28% % 
вают им всего лишь 2—5%, а мт. ее МА т, 
обидел бог грибы (но не очень ислотой ой, й м 
орной КИ” слот $ 
солями, в частности фосфор к 


нса овой и 
в том числе и ценнейшей нико а 
‘богаты грибы всевозможными 7) вещества 
и (попросту говоря, вкусными 
орошо знаем...: 
ШЕ, 
В СМЕТАНЕ кипяшУб 
очищенные! грибы! В’ ет ину 
‘на 5—6 мин, а затем Е" 
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омтика 
е, етопл 


‚ол 
| ть Н 
ее. метану ше 
с 
6 боть № ХА лено, образом, как бы сам по себе образуется ‘соу. 
ИА Таким вместе со сметаной можно добавить в него 
Лор С СА ар Блюдо имеет поистине ресторанный вид: 
) ибной " 
"Но СА \ о вроде «Жюльена»... 
ПЛАКИЯ ИЗ ГРИБОВ 
Нарезать грибы ломтиками, влить несколько столо- 
Чист вых ложек растительного масла и стакан воды. Варить 
до мягкости и полного выпаривания жидкости (при необ- 
Кину А ходимости— добавлять горячую воду). Развести 1 ст: 
Обжарить В Ма и ложку муки без верха водой до густсты сметаны и про- 
мол ОЛ Доб варить вместе с грибами еще 4—5 /. Посыпать наруб- 
ОТЫХ ржаныхоја ленной зеленью петрушки, укропа {по 2 ст. ложки). Укра- 
ющшщее выражение х= сить ломтиками лимона. 
1 
Куда это: «стечь»? Еслі) Национальное болгарское блюдо 
>! Из овощей, которые быстро уварив: (стручки фасоли 
ИТС 010 Я 
где будет вар зеленые бобы и горошек, сельдерей). Блюдо отличается 
простотой, уважением к «естеству» каждого овоща, что 
Возможно лишь при высокой культуре кулинарии... 


я Про 
и воде, 0 


ию часто готовят 


И р. ГРИБЫ ПО-ТОЛСТОВСКи 
Н П 
перебРа у юй Е 20188мма грибов нарезать тонко и припускать 
ть целы о Ие, мельс в растопленном масле (2—3 ст. ложки) с 3—4 
зи ть в ий тер ронии дольками чеснока и щепоткой перца. За- 
пвар ложки Рюи стакана) д грибы в сковороду, залить сметаной (пол- 
з ст. лье зе и Украсуть ать 50г тертого сыра и запечь в духовке. 
пер? ра? Как извес | 
ЫР сыпа! К трибы, а ол Н Толстой очень любил собирать и есть 
П этому ую | Го любовь т вегетарианцем, то вполне естественно, 
По МН аве аб реросла в настоящую страсть (поэтом 
23У да, Указана так У 
ть? ) ка ожетбыть, он дели и Порция 500100 ПВА 
д оска ной ИТУ, заз28но не заслужа лся с Софьей Андреевной? Но этого 
| д а, 2 в Монака сала своим поистине иезуитским коз 
бей 9 готова: ! вала: повару. в грибной суп, который 
) 5% н (в Пе Для Льва Николаевича, подливать 
а: оч 7 сь, И ая здоровья...). Хотя, как 
н ВЕ его единомышленники совмести- 
Н Алежи РУгИми продуктами 


не рассматривали, все. 
НИЮ, что сочетание 


омне 


5 


грибов сімясом — 


ми и протомить в небольшом! ко- 
енного: масла ‘еще ‘20—25 мин. До- 
уки и перемешать ее с грибами, поло- 
ще немного проварить. Подавать с зе- 


ДУХОВЫЕ ГРИБЫ 


Свежие грибы немного проварить 
и слегка обжарить с луком. Долить в КОВ 
0, 

немного овощного бульона, заправить мукой Оду с 

здикой, лавровым листом, ломтиком лиу ‚ перце 

тить один раз. она ЩЕ 
Если случайно (или нарочно) налить чуть бол 

на, то получится суп. Но этого делать не надо, «0 

грибных супов, и самых разнообразны Й 

упов, и мых о х, будет ещ 03 

@ Много, 


на 


М, 180. 
СК. 


ТРУЧКОВ ФАСОЛИ 


о нарезанные луковицы, 1-2 
ея или петрушки, влить тоя 7 
зго меньше растительного масла (С. 10100. 
то готовности на медленном о зар КДУ тем так 
мука разведат на лаев толе», 0битаю: 
зощного отвара. Остудить, Пе и 
ложить 4—5 зу ельченного а оа И Ете блюдо ИЗ 
кружками помидс из ью петрушки. 

Так можно приготовить и консервированные стручки 
фасоли: не гарнир, а самостоятельное блюдо. 


количеством воды 


ЛУК ПО-СТАРИННОМУ 


Очистить луковицы от кожицы, Но не 
м ком много ни верхушку, ни корневую часть, с 
ұу вытек. Положить луковицы на дно сотейника ко Ш 
, таким количеством воды, чтобы она оленей она 
покрывала. Припускать под крышкой на молл еШайв!" 
пока лук не станет мягким. Приготовить = ковш? 
на отваре от лука с добавлением сливок. их Леа 
ужена блюде, полить их соусом и густо пб ить и в” 
Вот это да! Хотя лук всегда жалко Е 
запекать... 


срезать 6 
чтобы 0% у 


ЗИМНЯЯ «КАША» ы, КО 
я капуст о (ес 


Нашинковать кочан квашеной р 
удалить. Припускать в закрытой каст, 
добавить немного воды), часто 
соус бешамель на капустном рассол А 
ты сметаны). Проварить 3—4 МИ", 
и еще раз проварить несколько 
нагрев. 

Хороший способ использования 5 жесте“ 
° Сты, потерявшей свою «осеннюю све 
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10 готовност ТИНА 
жку На мары, 
муки, Разведен нр 
И овощного отвара, Ола 
измельченного чеснока № 
зеленью петрушки: 
ГОВИТЬ И консервирование 
самостоятельное блюдо. 


Кстати, НР количественные нормы: 
7) 
и масла. Правда, 


для приготовления соуса 
3 ст. ложки муки — 3 СТ. 
и семьи У них были не нашим чета... 


и предки Указывают 


ЛЯНКА (НЕ «СОЛЯНКА»!) ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 
СЕ 


о 17. ст. выжать и положить в сковороду, на 
Примерн етопленном масле был поджарен мелко 
торой в И Накрыть крышкой и все это вместе 

нарубленны? отушить (иногда до полутора часов): До- 

р щенных и нарезанных ломтями яблока, 2—3 

нев испеченных и тонко нарезанных свеклы, 2 соле- 

ных огурца. Селянку посыпать тертым сыром или моло- 
тыми ржаными сухарями, добавить еще немного масла 
или сметаны и запечь в духовке. 

Как-то довольно прочно въелось в поварской лексикон 
слово «солянка», а между тем так называется лишь расте- 
ние типа «перекати поле», обитающее на солончаках. А ис- 
конное русское острое блюдо из капусты, в том числе 
иквашеной, называется «селянка» (в честь села, а не соли, 
о которой никто доброго слова не ска; ) 


..:). 


ЗЕМЛЯНАЯ ГРУША ОТВАРНАЯ 


Реса, тотчас же опускать в холодную воду с не- 
о Пичеством уксуса (10 г на 1 л воды), чтобы 
отемнели. Промыть свежей водой и варить до 


держивая сильные хо- 
ые еще не пробовали 


Рецепт явно криминальный — типичное 
ми вытекающими отсюда последствиями, н Ние сор | 
как то поднять мнение об этом пока а о ведь ух 
овоще. Че редкој у 

№ 


АРТИШОКИ ОТВАРНЫЕ 


Отрезать верхнюю часть с острыми кон 
Кеа З - ам 
и при помощи металлической`ложечки и 


дину. Промыть, место среза у стебля смочи Ь Саре. 
денным уксусом или лимонной кислотой, И разве. 
кости в слегка подсоленной воде с добавлениви каи 
Положить донышком вверх, чтобы стекла вода, а 
сить зеленью, подавать с сухарным соусом или запра 


кои, рецепт і указан в старинных книгах; 1 сп. 


ложку мук ложкой растительного нас 

ла, развест ртишока и, мешая, прот № 

тить, д‹ ны лимона. вия 804) НЧ 
После т ки артишоки нужно начина в 

варить неме цвет их изменится — Конечно, № 

в лучшую с 


ре 


ляли в пищу как деликатес еще в Древ“ 
т приятный запах и!вкус Вн 
ным средством от «потери пан 


Артишок упот 
нем Риме и Греции. 
роде артишок считают в 
ти», то бишь склероза... 


ОВОЩНОЙ СУП «СБОРНЫЙ» г. 
тофель бо 


Мелко нарезанную капусту, морковь, кар елку 
гарский перец опустить в кипящую воду: В тар 
кислое молоко или сметана, зелень, чеснок. ей 

Если положить в суп чуть-чуть побольше | 
в народе говорят, что в настоящем супе лож обв“ 


стоять), то получится блюдо, мало оа - Р к 
ных вареных овощей с заправкой: Однако и Ба ти, Р м А 
ных вещест® ие пей |1, Ч), 

т 07 


достаточное количество питатель о м 
пример, почему-то явно отдают ему. пред 0 


«гущей»..: 


СУП «ПРЭНТАНЬЕР» „олень ба 
В кипящую воду опустить Р и 
занную пучками, натертые на круп! горошек 
морковь, молодой картофель, зеленый олень! ИА 
ку — сметана или масло, нарубленная рен”, 
вот что, оказывается, скрывается за ского 
ранным названием. А в переводе с 
_ означает «весенний». } 


\ 
ЬМ Й 


ча к м 


‚140 ъй 


я Ока Ў 
половины ли е6 

Обработки артишии т 
а то цвет их изени. 


ляли В ПИЩУ Как дели = 

ТНЫЙ 20018 
ун имеет прия А 
эт верным средств 


А пламени. 
ныи д0 
у В тарелк 
масла, 


| азто достигается слабым ог 


ЧЕСКИЙ ОВОЩНОЙ СУП | 
морковь, корень петрушки, сель- 
ковицу. Можно добавить 2—3 доль- 
г й капусты или кабачка, патиссона. Овощи за- 
и ком и варить около 10 мин на рассекателе 
ПЕ сви опустить 2—3 нарезанные картофели- 

ы в расчете на 2 порции. 


бавить горячей вод 
уст. ложка сметаны или 1 ч. ложка любого 


ко нарезать 


зелень. 
лжны быть мягкими, но не разваренными, 


Овощи ДО. 
нем и вниманием к приготовле- 


нию блюда: всего-то несколько минут... 


СУП ОВОЩНОЙ СО СВЕЖИМИ ОГУРЦАМИ 

Морковь, репу, лук, коренья протомить в масле, при- 
пустить. В кипящую воду снача; ожить картофель, 
затем овощи, перед оконча ки— нарезанные 
огурцы, зеленый горошек. Под тарелку— сме- 
тана, зелень. 

На три-четыре порции ну? 
придадут супу поистине аристок; 


о 2 огурца, но они 
еский вкус и вид. 


СУП С КРАСНЫМ БОЛГАРСКИМ ПЕРЦЕМ 


о отофель 0 очищенный перец (без семян) нарезать 

аа ЩЕ в кипящую воду на 5—7 мин. До- 

о ельное масло, соль и настаивать под 

ИИ те 20 мин. В тарелку — рубленая 
„зеленый лук. 


Болга у 
рский п 
будь ерец не хочется ва 
УДЬ, в виде исключения рить, развевкогас аа 


«“СБОРН 9 я: 
ЫЙ» ОВОЩНОЙ СУП ПО-БОЛГАРСКИ 


Слегка об 
в жарить 
а в по Ш ЕТА мелко порезанную луковицу 
СЯ ти } ‚ посыпать щепоткой перца 
1: нарезанные ‚ горячей воды, прокипятить и по и 

ови Корень оци: полкорня сельдерея, 1—2 мор 
бй Гаки е ашинкованнащ небольшой а 
Ера овощи станут мягкими, 
СКЕ Я картофелины. Суп запра- 
от гледоватолоиа, его не нужно 
бавлят, и онсервированный зеленый 
ько перед самой готовностью 


Рецел 
У Т вс 

гда можно принять за основу 
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«СБОРНЫЙ» СУП ПО-ФРАНЦУЗСКИ 


Белокочанную ка 
пусту, морко 
рковь, коренья, 
ла, сбрызнуть водой и, положив в неболь Ома; 
5 Ш Ш 
онол крышкой, поставить в ду Кастрил 
атем овощи залить приготовленным о На 30 иу 
ным бульоном (неочищенная луковица но К 
ароматические травы). Подавать с И корены ц 
(нарезать хлеб кубиками и обжарить с небо Н. 
чеством масла). ЛЬШИМ КОЛИ. 
Можно только удив Д 
олько удивляться догадливости француза 
и усилиями достигается больше | 


кулинаров 
«вкусовое» 


ОСУЛЕЕК 4 = 
ПОХЛЕСК , 'ХАЙЛОВА 


а крупной терке репу или ий 
снове репы или моркови) залить 
й, быстро довести до Киен 


ковь (если 1 


горячей п‹ 

и варить > м под плотной крышкой 08 

нагревания насі ь 10—15 мин. В тарелку й@8 
‚етана или кислое молоко, ® 


нарубленная лу СМ 
лень (в том числе ч икорастущие травы). ЛЕ 

Р В. С. Михайлов, известный специалист в 0 лас м 
и нарии, автор многих книг, В ТОМ числе и по вегетариа. пр! 
( питанию, предлагает готовить еду «методом и "иван 
котором чередуются процессы нагревания и 2. 188 
что максимально сберегает ценные питательни кухне 


продуктов, а также и время тех, кто «КРУТИ 


ПОХЛЕБКА ЛЕТНЯЯ 


Замочить 1 ст. суше 
воду слить и поставить 
занными корнями петру 
пой, морковью, свеклой. Когд 
тереть через сито, положить 8 
еще раз (если густо, добавить го 
ческими травами, связанными 
вочное масло, 
на сухой сковороде 
Лука, петрушки Ч свек 

моркови, репы, сель. ерея: 
т О и найден В очен” о к 0 
книге (видимо, кон .) 


ного зел 
варить в 
шки и сельдер®”! звари 
а все Э 


лы беру 


другие овощи мелко нашинк 
оваг 
ть, добавить немноў ит 


(если похлебка на основе как ў 


х 
ощ 
м у бок; то 
7 ется похлебок; 
ғ пот п И обанно перловая и рис, при 
ыы 0 и о Ат вкусовую основу блюда. Такие 
а, "Нн. ой к бы составляют У 
ОВ) И у И елу «Сириэлз». 
ик. ` Чо» 
ет | ень сельдерея 
бка ИА кубиками 2—3 моркови, кор ДА 
у МШЕ нарезат тить до мягкости, добавив полс 
и ма вщу. Припуе —5 ст. воды, довести 
М ЯТЬ № илуко оч. ложки масла. Влить 4—5 с Е 
Зым А д в“, ‘всыпать 2 ч. ложки манной крупы, предвар 


и | пения у тистого цве- 
@ Сили №, доки 7 на сковороде до золо 
ство, Тр тельно подсушенной „сковороде ом огне. Заправйив 


а еще 5— 

5 ить суп ещ 

1 волоком (на все количество супа— полстакана), 
кис 


А МИХАЙ лову зеленью. 
точно такой же сытн З 
ему бы и 
г (болілода, петрушки и сельдерея, а почему 
тые на крупно тени других овощей?.. 
Уң Егу 
‹а На основе репин СУП ИЗ СВЕКЛЫ И СУХИХ ЯБЛОК 
1ОЙ ВОДОЙ, быстрое  промытые яблоки замочить в › Е 
н, а затем под полю» 29. Воду отделить и профильт! яблоки пропу- 
Д до тить через мясорубку. Свеклу наре ь соломкой, до- 
м и бавить яблоки, горячую воду, сок лимона (или любой 
метана ИЛИ ы другой кислый сок), довести до кипения и охладить. В та- 
п”, релку—мед, сметана. 
А ви", Казалось бы, суп— зимний, но холодный... А все равно 
07 ОНзаслуживает самого пристального внимания. 


ый суп можно сварить из корешков 
не из каких-нибудь 


я воде на 1— 


0 и", 
КНИГ вт Е 1 — СУПИЗ СВЕКЛЫ (ФРАНЦИЯ) 


Очис 
| бол тить и нарезать кусочками крупную свеклу, не- 


ПАРТ) ЬШОЙ ко 
ВИЙ го масла сень сельдерея и 3 луковицы. Добавить немно- 
ла и воды, 


ся тШ 0“ лить е припустить до мягкости, а затем до- 
е х 2675. 40 ВОДЫ на 3—4 по В 
‚бер 16% } зелень А рции. В тарелку — нарубленная 
У рем и оухарукану и, укропа и т. п. Подавать с мелкими 
2 И 2 Таким е обра 
о Не тот а варят суп и из одного лука, но эта 
ня о ХИ кот ый луковый суп— национальная гор- 
1 ие те сами, рый «соорудить» не так уж и трудно. Но 
в лук. 
ий овый 
б ви! вз 9Лко на КИП ПО-ФРАНЦУЗСКИ 
па ру т, л резать 3 ст Х 
рий пов. Жқах олџв» репчатого лука и обжарить 
Г ой. жи за меньше) 10 масла (если перетопленного — 
Ы о Г » 
р авит Ет Д оричнево-золотистого цвета, 


тку перца и 6 ст. овощного бульона 
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или во 
А с, Варить все вместе на сл 
Ь 
м листом и душист абом ог би 
в огнеупо ым пер 5 р! 
упорные чашки (миски), полож Чем: Разлит А 27 000 
2 ить Ь 00 
0 


ломтику белого х 
леба, обж Вк $ 
аренного в масле В 6 
и 


пось 
тпанного тертым сыром. Нак 
вить на несколько минут в рыть чашки "0 
начнет плавиться (5 духовку. Суп готов, кор 
пься (5—6 п‹ 7 98 у 
о 5 порций). "Когда е, 
Я горых поваренных книгах (а луко 1 | 
инаров - С вый 
и х КуИнаро в...) рекомендуется к каж ет интригу 
влять по зубку чеснока. Быт Н Му стаканулу 
приготовления суп 2 туех И «ленивый» спос 
Кам. запить: ие луки чесно а 
М. 2 в! Юю Е. в {6 
саа ст. горячего овощного бу и, 
жить л Е 
а н. омтик хлеба, ауж зата 180" 
но ом (1 ст. ложа на порцию), Неа: | ВИ пример, 
у : пот, что на 2—3 порции нужно вяз (0 супа, ВЕДЬ морког 
занного кольцами, И 3]; л бульона | оак приправы, но нео 


наши туристы утверждают, 0 в. 
ТАНЫЙ СУП С ЦВЕТ 


ли более вкусного, чем луковый 9 


в жиз! 
Может ;05 последнюю роль играет внеший | т лалуст 
среда: обаяние вечернего парижского кафе где-нибудь И У немного по 
Пляс Пигаль... еа боцветия 
Ото и 
И ЛЬ 
ШТА Проте 


КА ПО-РУССКИ 
207 


ПУКОВАЯ ПОХЛ! 


"0 


И 7: 
ЛЬ, 2блен Котор ой 


Около 10 луковиц мелко нарубить Ч сварить 5 № 
Р корок белого хлеба, корнем петрушки или сельдер®* Т ‘етой Я Зелень 
та 5 порций). В тарелку— сливки, зелень. аб Б | 
и Хороша... Но надо иметь в виду, ЧТО сливки е0 бук } 
омно 
нь ЭКОНОМНО И 


) использовали оче 
е. Правда, это 


ЖИМИ ГРИБАМИ 608 


рецепт старинный 
были ДРУГ 


льно по чайной ложечк 


СУП ИЗ КАБАЧКОВ СО СВЕ а 
Ножки свежих грибов, коренья, ЛУК Өлі 
ленном мас 


и слегка проту 
зать и довести 
картофель и коренья ‘с НО 
окончания вар 
чков. В тарелку -— 

Грибы прекрасн 
патиссонами. В ста 
считаются ИСКОННО 


СУП ИЗ КАБАЧКОВ сли 


Нарезать трибы мелко 

в собственном соку и‚небольшом 

_ стить в кипящую воду. одноврем. 
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жить КРУ 


рых поваренных 
российскими: 


ЧКАМИ 
СИЧКА А 


а 
бы 
| - 
Му С енном огне до готов 
ить на медл и З 
% + 7 ое ленью, связанной в пучки. Пода 
по оренья?. 
: т одного 
ных ет прекрасные грибы, в которых нет р АНОД 
Жоме и. какое-то особое сочетание с каба у 
а 
Т д 
ноқа) о 8 ену? 


джар М Й 
и ный СУП ь 
арены теу КАРТОФЕЛЬ пустить нарезанный картофель, 


которое время —натертыеё на крупной терке 
е петрушки и мелко нарубленную луковицу, 
ным маслом (лучше—перетоп- 


"0 | 
ЮТ, ЧТО на о Аа ленным). В тарелку ана туй, самвгоўполулярю о 


петрушка выступают 


али более ВКубноо І КАРТОФЕЛЬНЫЙ СУП С ЦВЕТНОЙ КАПУСТОЙ 
НӨ последнюю ровка цветную капусту немного подер подсоленной 
него парижского кф воде, разделить на соцветия и от в кипятке. 
Отваренный картофель протереть, ить с цвет- 
ной капустой и водой, в которой она варилась. В тарел- 

ТТ К/— масло, соль, рубленая зелень. 

БКА ПО-РУС я т онешок цветной капусты среднего размера — 5—6 
ПТБ и фелин (3 порции). Этот суп можно отнести к ориги- 


нальному. раз 
ряду «полупротертых» супов. Протертый - 
ТОфель создает хо Т ЕСА - 


р роший фон для любых ов й. Е 

0 не еН б пример; 2 д овощей. "ще один 
К Р лавки Зе йв {суп А0 рельный суп с зеленым горошком (в готовый 
у Ют тонко нашинкованную соломкой морковь 


еть В В вр ГА Иеще раз довод 


КАРТОФЕ 
пол А. ЛЬ 
С прай ит" $ а г кипящую Е 


ят все вместе до кипения) 


НЫЙ СУП С ФАСОЛЬЮ 


. оду поло 

а И о от поветавонаолом корня 
СО” онй И чить 6 отную капусту неболь и 
В рё НИЙ отделе сну, САИ шими кочешками и про- 
08 К 0н! Й 0 но сваренную ф мин до готовности добавить 
иб Я т ерио СВарить такой же в аРелку— сметана, зелень. 
р | бабаты ной капусты, то дс? гороха, чечевицы, а ес- 
А аются в Ба О и без нее... Поскольку овощи 

от ТЯ она, конеч ущенном масле, то сметана не т 
Я НО, не помешает. РА 
О атеуцзноченый-на ночь, сварить де 


воде, предварительно 
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выс 


аы его кипятком. Мелко 
Й А 
ма поджарить до прозрачно 
е перетопленного масл Ё 
риками. а 
В старых 
с 
ховых супов ае а 
! н 
вых супов Уна ачаа о Кац мноо 0 КИ но 
неудобова аложено клеймо тяжелой НА, 7 
римой, «газообразующей» ЕК 7 А 


5 | 
ДСЛ а Й 0 
ШЇ” тень. 
(РП А 
ТИМ 


резанн я 
ив неболь УКВ 


ават Шоу 5 
Ре жану? 


гороховые ря 
р ые супы самостоятельной едой, то ый Т.е. си 
ь Хх угроз м Ӯ 
охи 14 


не: опасаться. / 
беден . А по сытности гороховые супы 1: 0. 
м обеденным блюдам, вместе взятым не уступаю и П 


Од ина е е 
с вечер ка гороха и фасоли заночть | внй 
чер Искрошить коренья (морковь, 0 А 
ерей ыы ‚вет |. идозый лист), процеду 
ЕЕ ать белокочанную капусту ии и ТОЕ 
рина 6рэ тком. Затем накрыть крышкой Е дль в ни капусту 


бавить любые г сти, поставить в печь, Когда ра | 
варится, протереть, посолить. Если густо — разбавит к. 
кипятком. Подавать с черными сухариками или же ве |" Ша р | 
сте с кореньями заложить в суп полфунта (2001 кор т 00тав уль н 
белого хлеба. В тарелку — кусочек сливочного Масла у 
личиной с грецкии орех. 

По особому, спокойному и о 
жения видно, что этот рецепт со 


ГОРОХОВЫЙ СУП БЫСТРОГО ПРИГОТОВЛЕНИЯ Р 


Промытый и просушенный лущены 
чить на кофемолке. На две порц 


фемолка». Сварить овощной бульон 7 
реть. В кипящий буль0 шува. 


бстоятельному стилю 
ставлен не вчера": 


ньев. Овощи проте, Е 
всыпать порошок из гороха, непрерывно е пода | 
кипятить до загустения. В тарелку" ского? ХЛ т чу 
с ржаными сухариками (лучше из И А и А и, М 
Рецепт хорош тем, что гороховый поа неской®® АШ УМ 
сти заранее. Таким образом, всего 3 ч | А У 
будет готова сытная и вкусная еда. и, о, 
СУП ИЗ ЗЕМЛЯНОЙ ГРУШИ прагі м М 
Несколько штук вымыть №; А Пра копи к ? 
ножом, положить в горячую ВОДУ: КогА ево! АА 
#; ши, почистить, мелко. нарезать, гшкоЙ! А м 
ить с кореньями (морковью, 7 лит 4, \ 
‘ток смешать 60 © ивка \ 
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ЭВ 
а 
ни хе ть. Можно овощи протереть через 
но. “60 ить. 
" г. поэтому 
0б МОТ К нас еще не очень в почете, 
Ме зу , РУ обращались с ней в старину. 
Тим, ЦӨЛ, Му ВА оресно, КАК 
И 16 ЛЬ терес 
яте 0 Ы тм ольный БОРЩ ИЯ 
нос» 2Ной ду А? све свеклу, очистить и натереть н ДЕ: 
Тит 0 9 0), ц, отварить 1 ст. ложку муки с таким же кол 

", ме оон О пере 0 Д бавыть свеклу и немного протушить. 

7 8357 н У, спвои масла, о в кипящую воду и проварить всего 
РАС ў У И а елку — сметана, зелень. 

ЬЮ 1—2 мин. В тарелку ти 
7во Очень полезная и красивая еда. 

Роха 


Кошут ко. Я ЩИ СУТОЧНЫЕ | 
7 белоко ТММ Сварить овощной бульон с любыми пряностями (ду- 
Чан ую Кару н шистый перец, лавровый лист), процедить. Отлить не- 

рыть 7 | много бульона и сварить в нем кап 7 ОЛОВО 
› на сковоро- 

ь бульона, 
тод. Перед 
добавить от- 
льона, смета- 


-КУСОЧек сливочного на, зелень. 
Заготовку для щей можно сделать с вечера, а на следу- 


Й юший 
И обстоятельнону 0% 294 день они по вкусу будут не хуже, чем свежесварен- 
г составлен не ‚Поэтому и называются суточными... 


Е" — ЛЕНИВЫЕ ЩИ 
ОТОВЛ р Щщ 


й ВУ еШ? д де 
ипяШі 0 пой А о ЙСТВительно, трудов 


а а ми 
 З%долго до "НИМальны, к 


| У , ые затраты на приготовление та- 
елку оноо же 
И 


Тому же овощи можно сварить 


И 

и тб, ави 

| ИД 
одной кружкой кипящей ВОДЫ и пос ави ое а бно! 
тель пламени на 10 мин, Добавить кипят абон, Т. р" АТА 688 
и варить борщ еще 5 мин. Перед готовностью 40 М ИШ | ира 00 
связанные в пучки петрушку, Укроп, Сельде е2 Уот ИТ а 
вированный зеленый горошек ил 


кабачки— вместо картофеля). В 
рубленная зелень. 

Этот борщ голодари н 
при выходе из 24—36-ча 
«салата-метелки» едят «і 


т РИИ [ 
Я (о 
и нарезанные куб аЙ 
И, 
тарелку с 
На. 
азывают «ЙОговским» | хоу 
сового голодания (сразу нА Т" 
Оговский» борщ). Е 


БОРЩ С ЧЕРНОСЛИВОМ 

Капусту, свеклу и л} 
стрюлю. Добавить нем 
прогреть под’ крышкой де 
дой до нормы. Черносли: 
лодной воде или запарип 
В борщ, чернослив распред 
править сметаной. 


ГЫЙ рассол. 

Парадное, праздничное бл имеющее своеобразный! 
очень приятный вкус. Разумеется, сам борщ можно 014 я 
ВИТЬ и любым другим способом (не обязательно тем, Кото аа; 
Рый Указан в этом рецепте). 


шинковать, положить в №.’ 
сливочного масла и ВОДЫ, 
ости. Залить горячей 80" 
арительно замочить в хо. 
стой (или отвар) слить 

ь по тарелкам, борщ за: 


БОРЩ ПО-УКРАИНСКИ 


; ло: И ип 
ом кастрюлю налить 1 л воды (на 4—5 порций) Е т А аот К Женный | 
Б сырую. очи азмеров: 
близитель о щенную свеклу средних р: 


Ш 
еньЯ в Уе 
Шморков Мерез 30 мин добавить суповые Мо. адно 0Д6, Доба Жид 
тоть Е: Варенные Овощи вынуть, а вместо, 9 То р 


т Ву 
0) е В М 

вшие, Н | Пу Оца, 
еще тепл НЫЕ картофель и капусту. Осты в каб" Сова А Капус 
ИВ Ода оошу —на крупную терку и снова (илине о 
) < — м № 
2кольқ очищает 2 ст. ложки томатной пасты 
Вола атак ных нар 


ат со 
ЖКУ 6% Це Ус 
ж езанных мелко помидоров) Ат. ота 
е пару измел 


ока уо ЛЫ 
еснока. ур ры 
ого хана, зелень. АНН МУ су Цей 
сн Игра стоит свеч... м м Ҹо т 
ГАРски 


10, А 
К Уст о 
Нар небом у «0 а “9л 
к потруать КУбиками 1—2 моркови И М. № 
й 


зат? м № Ка, Т 
2 Или сель ‚ Мелко наре ть №, А 
бе елерея мелк чете? м т 
ава ты. Сварить овощи, опуст ас. к А ТИСУ КЫ 
ен, Луко аР тофель обжаренную ных \\ Ц? Ук то Т 
отдачу и 2—3 сырых очиЩе к М СТ ам то 
а, Я свеклу ‘порезать , ла м у, Ч 
48 


как снять его с огня. 


перед тем, " 
ж Уро Ве тв приготовление блюда, М0 
9 Чт А ой терке сырую свеклу прогреть 
; 8 у и Заправить стаканом кислого 
масле = } Ки сыром и небольшим количе- 
- пать 5 5 
Заю молока, р перца (перед самой подачей). иг. 
Го Го тоны т вом крас” но стоит ли игра свеч? Во и у 
оо Й 7 е... Однако - 
Кий ани о ять такой рецепт на вооружени д 
" борцу 1 (а, можно прин енить консервированным зеле- 
Оц) Чи тофель лучше зам р. 
ре ком, фасолью! или кабачком, а то и вовсе ис- 
горош ‚ 
и И без всякой замены, суда и следствия... 
ков 
ливочно, АЖ ЗИМНИЕ КИСЛЫЕ ЩИ 
сти 3, р маса Примерно 150 г квашеной капусты (на 2 порции) без 


јан аЛить раз рассола залить 2 ст. воды. Варить, пока капуста не 
‘тельно За станет мягкой и прозрачной.. Если вода выкипит, до- 
ОЛИ отвар и бавить Нужное количество кипятка. В готовые щи мож- 


1ь по тарелкаи, К Положить вареное мясо, нарезанное небольшими кус- 
ками, отжатый рассол. 

), имеющее своб — По желанию вареное мясо можно добавлять и в другие 

я, сам борщ ножи вегетарианские щи, борщи и супы. Это обман, но святой! 

еньше мясных отваров... 


ге обязательютаи ЛАШЫ бы есть пом 


ОЙ КРУПОЙ 


емного топле 
Р Нные ломтиками с 
КОВь, луковицу 
Н коре 
кры, Й Г ельде- 
кУШкКой протушить м а т 


0) и варить до. 
ом У. 


Рецептов с 


Упов с гречкой 
было оставать 


{ 
ся к ни так уж у ий 
м Равнодушнь ну | 0. 00 
РАССОЛЬНИК овощной » и кӣ 
Морковь, корень петрушки ил) и ев 
нарезать очень мелко и сварить в ОА 0 
Ве воды. Малосольный огурец натереть на ы иё 
и добавить к готовым овощам вместе с рас УА ү А ШТП?! мё 
Чей водой (на две порции). В тарелк —сзохес иШ 0 Т отв? р 8 
размятый картофель и сметана. НЫЙ Га рй Ш петр 
Введение в готовые супы, щи и борщи отдельно о. ТДА А до 
варенного картофеля выигрышно во всех отношения. у ў ИЕТ кам! 
остается прозрач: л, каждый овощ (в том числе и карт и ии куби пс 
фель) сохраняет свой вкус... ый вать и 
А 
ПОХЛЕБКА ЗИМН . аи А ана ШЛИ у 
Горох, вымоченный с вечера в холодной воде, поло. (ее. о многие др 
жить в кастрюлю в, 


ми, капустой и ка лем и разварить. Затем доба 


вить морковь, репу, лук. Когда все овощи т 
нуть их, протереть, положить обратно р С. 
и снова дать прокипеть. В тарелку — суш с. 

Зимняя похлебка отличается от летней м 
щей: зимой не обойтись без картофеля и капусты, 


ебку 
ить ПОХЛ 
ароматических трав. Можно, конечно, свар 


Слово «суп» вошло в об 
«прорублено о 
Таких блюд—. 


а было 
иход во времена Петра, О звания 
кно» в Европу. А исконно РУСС 
‹хлебово», «похлебка», «варево».. 


ПОХЛЕБКА ИЗ ПОМИДОРОВ С МЯТОЙ 


На“ 
мелко = 
„Нарезать помидоры ломтиками, добавить 


я ОЙ, 
Й ой ВОД 
публенную лу ковицу, залить горячей Радсоле оа » смета“ 
Довестџц ДО кипения; но не кипятить. Заправи 
мятой: ес 

11) 


если 
Э ию; ё 
пи свежей, то 1 ч. ложку на Пор на, раб. 
На кончике ножа. В тарелку—смет 
е масло. 


лых крупных 
ально п 


\поболь 


ебо- 
5 спе помидоров. Это и 
Н ридумано для того, чтобы 
ше зелени. 
ИБАМИ 
бов свари 


ть с корнем петрушки 
“стым перцем, 


е с мелко нарезанными коренья: к 


ев, Ч 
й ви, корень | 
лучше использовать побольше свежей морко 


й? Будет. Вей? \ 
И без гороха, но будет ли она тогда похлебкой? Буд 


Процедить, Гриз. 
Чть одну очень мелко. 


и во 
7А гюоленуетоя 820 
лото отнюдь не 0 

чистецифическим вкусо 
эми вкус и аромат дру 


2лку— 


онно русские 
, «варево».» 


ку На’ та 
ТКУ а ат, | 
идоров б ) 
я ТОГО, 


И дить нашинкован 
] дают, 


КУ 
ПА порубить, 


почти всегда рекомендуется вв 
в Лук. Однако это отнюдь не обяз 
СУшеная зат. 
ОТ летней набору 
феля и капусты 
›жей моркови, к 
ечно, сварить той 
похлебкой? БУЎ 
ена Петра! ко 


П ароматизации супа), и обычным набором кореньев. 
еще @ этого бульон процеживают и, тонко нарезав грибы, 


добавить 2 ст. выжатой квашеной 
УЮ ЛУ протушить и развести процеженным 
слегка ПР Варить полчаса на медленном огне, 


тЫ, ? 
м бУЛЬОНОМ, иные грибы, вскипятить. В тарел- 


ЛЕР усская еда. Поваренные книги утверж- 
а первое подают щи с грибами, то на 
Е сольно гречневую кашу. 
второе — 
ПОХЛЕБКА С ГРИБАМИ 
сушеные грибы отварить, мелко нашинковать. Лук 
слегка обжарить в масле, добавить нашин- 
кованные коренья (морковь, петрушку), развести горячим 
грибным бульоном. Незадолго до конца варки положить 
нарезанный небольшими кубиками к ›тофель. Похлебку 
варить 5—6 мин, настаивать под плотной крышкой 20 
мин. В тарелку— сметана или пю 
В грибные (да и во многие дру 


сло. 

арианские супы 
ретый в масле 
адая сильным 
сто заглушает 


запахом и специфическим вку 
естественный вкус и аромат др ощей. В частности, 
выйгрывают ли от симбиоза с лукс рибы? На этот вопрос 
Каждый должен ответить сам дл я... 

Всевозможных супов на грибных отварах в русской 
Кухне великое множество, при этом по расходу грибов 
ое экономичны (даже рецепты, видимо, по вре- 
г са ие с возникновением поговорки «дешев- 
оа). днако не служит ли такая экономичность 
меру! дением для нас: грибами не увлекаться, знать 


КАРТОФЕЛЬНЫЙ СУП С ГРИБАМИ 


а рить овощной бульон с картофелем. Отдельно 
Рить сушеные грибы и порубить. Слегка поджарить 


к, 
а добавить В него половину столовой ложки муки, 
ить Гавно размешать. Соединить все вместе и вскипя- 


 (одавать с гренками или сухариками. 
кар. теные грибы лучше все-таки предварительно выдер- 
еще Ра ОЕНОЙ воде около часа. Затем воду слить, грибы 
воде © а промыть и сварить на медленном огне в свежей 


@ленью, связанной пучками (что всегда делается 


немного проваривают.. Разбухшие в холодной в 
151, . 


грибы лучше ОтмЫваются от земли 
еще раз процедить отвар будет ети ит 
ИМ. 
СУП ИЗ СУШЕНЫХ ГРИБОВ 


И КАПУС 
Сварить обычный бульон из н у ото 
тее квашеную капусту картофель бави И и? ( 
овощи станут мягкими, в кипящий буле ен, миа | 0 пр 
шок из: растолченных грибов. Пать 


ИТИ 
Уварить и Заправить Поро. й | и Ни 016! 


нарезанным и слегка обжаренным с мукой луком но ў И то" гл 
ко кружков лимона обогатят суп. ББ ИТ 01 
Рецепт старый какие поистине} ценные Находки. т 
А тонкий порошок ; их грибов можно получить при’помо. я о | юбых К 
ў) щи кофемолки ({: ревности» толкли в ступе), следова, р ро ВЯ ИЗТ 
| тельно, налицо зн зльная экономия ‘времени, Однако Я нт ег070 р гр} 
понятно, что грибы должны быть своей сушки, когда любов. К земляной 
но пересматривается и очищается каждый грибок... Люди 90 свежих огурцов, 
старины ничего ин. себе и не представляли: Рецеп, (7, 


р к протире 
в котором сухие грибы отмачиваются, а затем готовый Второе ны 
бульон процеживается, относится к кулинарной практике рю 
нашего времени ие всуттюре из і 


и А Д 
СУП ИЗ СВЕЖИХ ГРИБОВ Р подсоленной м Торе (или 
Около 200 г. грибов варить в кипяще кумуш ауд ары С 

воде около получаса. Затем добавить 1 ст. ло т \ т" | Упьк 

Разведенной горячим грибным отваром: ме ой кубок А ат ных ово 

снять суп с огня и положить в него неболь нарублен МУУ 1 Что сам 

Сливочного:масла. В тарелку— сметана, мелко аб} ^а а К, бац С 

37 зелень. подавать с гренками из ржаного 0 2 рён ум А юе Ия 
‚К такому супу можно еще добавить карто мучная м р у ка) У 

ри Отдельно. В этом случае, конечно, не ВК для 610 х ке а ! 

) к Которая добавляется для густоты И й ука! Да, И. Ч 

Умели ем интересно: никакого подхарадода каждого м | Уча 

° плода Земли В старину тонкий вкус и ар К, ОМ 

суп. МШ 
т компот из тыквы 0 а о 
ть А замочить на 34:9, прокипяти о 4), п п 
п тыкву ом выдержать под крышкой МИ 4 Ол 
овара НИ небольшими ку т Соед м А7 Ц 
Ыквы а (не’более 15—20 мин). НИЯ: К т 


`В таре» ^ОФРУктов, довести до КИП 
е елку— сметана. 
мож 
> ТЫКЕ 
Вобавкам 


самы а. 
Но ввести в такой компот? Д 
Которая, как уже говор я 
Выигрывает в этом сочетаний} 


о т вы 
= Ку 9 Ж "суп и. езать кусочками полкилограмма тык- 
боь БУХ Е та а у, добавить немного воды (а можно 
А К , Я 
"А КС б А е. А ои ускать на медленном огне под крышкой 
Н 


; ть НУЖ елку— масло. 
бо СУ С) т И отовят Н молока, то можно подавать его 
т В Мох не | Ћ аии сухариками или пирожками с овощами. Иногда 
И» тол Но пор оят с обжаренным до прозрачности луком, тогда 
г] Эко Клу А ХУ лот блюдо сметаной, зеленью. 
ить св Омур "уду у Суп-пюре из тыквы стоит во главе «цепочки» протертых 


ето Оей су Зву супов. Они очень просты в изготовлении, позволяют ис- 

Я каж СИ 0 ользовать все овощи в любых количествах и сочетаниях. 

Ј не ДЫ н сеном супы-пюре готовят из тыквы, моркови, картофе- 
‘ИВают ставу С) ля, цветной капусты, земляной груш 

а затеи жеиз сельдерея, свежих огурцс 

> ванный зеленый горошек про ‚ прокипятив его всего 

1 один раз (в тарелку можно по ь немного целого горо- 

Ка, а, например, в суп-пюре из изетной капусты — отдель- 

но отваренные кочешки ит. д.) и ‘се-таки наиболее вкус- 

‘ак его любовно называ- 

получается, когда его 


репы, кабачков и да- 
-порея. Консервиро- 


8 кипящей подот. 
ВИТЬ 7 ст, ЛОЖКУ 
тварои. Ҹерез Ир Нельзя забывать, что сат лучшее использование 
него небольшой овощных выжимок, остающихся после получения соков (це- 
тана, мелкон Лительная свежая клетчатка!) это приготовление супов. 
з ржаного хлеб. й Однако не нужно скупиться на выдумку при заправке таких 
ть картофель, 1 о -то (может быть, душа...) уходит из овощей вместе 
но, не нужна! 
устоты супа во 
гжаренног0 как 
и а, 


Уст е Я 

еще Ым, разбавить горячей водой и, положив масло, дать 
а прокипеть. Суп подают без соли. В тарелку — 
` 23 
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ром рецепте указано такое количество продуктов: 
болыш их морковок, 2 корня сельдерея, 1 большая репа, 
Ложку ая луковица, полфунта (200 г) хлеба без корок, 2 ст. 
6 масла и полбутылки сливок (250 г). Овощи заливают 

Утылками кипятка (это 3 лі). Вот теперь и нужно решить 


3 ` . 
"Здачу, Сколько же получится порций? Впрочем, нетрудно 
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сварить столько, ско 


р ЛЬко ң 
детей, Которые не 6 Я 


‚А 
лещут здоровь п МВ 
СУП-ПЮРЕ «ПЕСТРЫЙ,, 
Мелко нарезать 2— 


на овощном отваре, 
с огня. В тарелку 
сырая или варена; 
горошек и т. п. Подавать с гренками. 
Супы-кремы спользованием цветной капусты встре- 
чаются очень ча способы их приготовления ничем не 
отличаются от ‹ ских». Однако любопытен один 
рецепт, когда вг п добавляют очищенные от кожи. 
цы, мелко нарезанные помидоры, а затем овощи протирают 
и нагревают суп, не зодя до кипения. И это очень прави- 
| льно, так как от вареных помидоров все-таки ничего хоро 
шего ждать не приходится... 


СУП-ПЮРЕ ИЗ ФАСОЛИ 


Сваренную с морковью, кореньями и луком и 
протереть ‘в горячем виде вместе с овощами: ть Про 
бешамель, приготовленный на ее отваре, положи елку— 
тертые овощи и прогреть несколько минут. В тара грен: 
масло, зелень. Подавать с ржаными сухариками и 
ками. чевицы» 

Точно так же можно сварить суп-пюре из че К: 
ТОлько вместо лука положить головку чеснока, раз 


на сочетается 
УЮ на зубки, который по вкусу очень хорошо 
с чечевицей. 


Морковь и лук, порезанные соломкой, тА 
5 Воды с маслом. Добавить воды до НОВ на 
мин. Когда остынет, влить кефир (12 Т. 
анные огурцы разложить по тар 


Са е 
овощей с кефиром. Заправить СМ 
нью 


>В качестве 
ож 


дув › острее, крепче... А КреЎ _ 


{И этиловый спирт, кото 


К 
1-7 хтирть, порубить, 
завие огурцы, Укроп, 
атру сырую свеклу 
лаат в холодное | 
д "ОТЫ яш, 
тельно 


мо 
9 е он 
т, око продукте» до 0,9% (и чем больш к 
АА ‚ тическом е»). Теперь уже многие авт 
~ м А Я «пьяне 
о 'е Қ, мА Ко “9 81270 елаетс оворят о том, что от обильного вскар- 
жар 90 И ОИ о диетологи Г очка ведет к алкоголизму... 
Эр Эу №, 99 тные дието! иром нит 
7. 17 ть о У кар и. ет ия В. ке холодный летний суп можно иногда 
а 
ло "о ао, АӨ вить и на кефире. 
С Су О?у ПШ приго 
те Уп „16 2) 3 
вь ер 1и О олодный БОРЩОК 
’ Зеу. "ая и д векольную молодую ботву, быстро отва 
Д ре пены й ии ПОРУ а т. Сырую` свеклу натереть и соединить 
ани "каму А) ДО? Г ибавитв немного яблочного уксуса или ли- 
Я вет № с ка, столовую ложку сливочного масла, немного 
с Приг Но кару ы и прогреть не кипятя. В тарелку — зелень. 
ие Одн Товт № аи рецепт`взят из поваренной книги, изданной в Рос- 
2бав О Лоб сии в начале века, но удовлетворяет самым строгим со- 
ры, а 3 ЦӘ Цень) временным требованиям. Не придерешься... 
я ате Ў 
Кипени ЩИ, 
А ХЛОДНИК 
Мењр а 
Доров Все- и Свеклу отварить, порубить. Прибавить мелко наре- 


оеньями и лукои в 
есте с овощами В 
2 отваре, положит 
ько минут. В ПФ И 
ми сухариками 


чанные свежие огурцы, укроп, петрушку, зеленый лук, 
сметану, тертую сырую свеклу с соком, хлебный квас по 
вкусу. Поставить в холодное место. В тарелку—чет- 
вертушки крутых яиц. 

Это действите 


льно знаменитый польский хлодник — в 
общем 


0 разновидность нашей окрошки... 
СВЕКОЛЬНИК 
Свекл 
Горячей 
Уса или 
Отде 


У (3 шт.) натереть на крупной терке, залить 
водой с небольшим количеством яблочного ук- 
лимонного. сока и довести до кипения. 
ой о отварить картофель, натереть на круп- 
РАЯ НА огурцы. В тарелку— самая разнообраз- 
‚сметана, по четвертушке крутого яйца. 
азумеется, если В свекольник вводят картофель, то 


круть Е 
угу Яйца, увы, подавать нельзя. Немного яблочного 
Уса —уҗ куда ни шло... 


БОТВИНЬЯ 
с бо те граммов 500—600 молодой свеклы вместе 
ЕУ РИ, изрубить мелко. Нарезать 5—6 огурцов, зеле- 
о Укроп, натереть немного хрена. Развести хлеб- 
асом. в тарелку— сметана. 
брат 


а ите внимание: в старом рецепте нет 
НИЙ о картофеле... К чему бы это? 
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никаких упо- 


"т 


Холодный СУ 


Промыть 50 г грибов 
1 ч. Грибы Мелко на СЕИ 
вести до кипения. Добавить, НЕ 
РУшки или сель 
Вицу. Варить г о Мягодт нур 
Соус бешамель на Овощном отваре, вве Иво 
рить его еще 5—6 Мин. Подавать Холодныу В та 

% (7 
зелень. р 


пиз с 


Такой суп: приятно Похлебать: в жаркую пого 
нет свежих грибов. 


э 0 
а прошлогодние Запасы сушен 
Не ‘истощились... 


СУП С ОРЕХ АМИ 
Натолочь 1 ст. г 


>И 


и р уе 
рецких орехов, измельчить ГОЛОВ 


д вот шь еди! 
і и ИТ ал 

25 2 ст: ложки растительного маса т Я | 
а, на С с БЕ и влить 4 ст. ХОЛОДНОЙ воды, етил оле пригото 
Е Грет а Н нете Подавать с`зеленыи са- ЯЛ ви 

В тарелку — зелень не 

латом. 


но... Ноѓесли 
Серия 1 заканчивается довольно оригиналь 
Учесть, что орехи необ 


ходимо тщательно жевать а 20 ешил щедро посыпа 
е5 
Доступно не всем, 


тя предварительно От 
куу 0 


а РНК тга гу 
И 7 Запеҷ 
Серия 2— запеченные овощ т т Сы 
И "Тре 
еа Пра 
Принципы приготовления чь, 1а М вода 
" й, как пре а, Е Ы 
Әта серия блюд не будет столь осна или играет ү Ку Т бр 
Дыдущая, но Отнюдь не потому, что она а И овощей а М ОР Тара 
Меньшую роль в питании. Наоборот, зад с овощной к в Чана 
Это, если Можно так сказать, звездный ча удовлетворя" | М е › 83 
ЕВИ такой способ приготовления р в продукт не №: ода, 
Заже самым строгим требованиям сохране о, пожалуй, \ 
и) ательныҳ Веществ и экономии времени, что, 
е важно, пос 
31} 


0 
часті 
аты 
ольку значительные его затр 

ют отказыв 

изни... 


алий 
ы ре 
ться от всякой пользы (таковы р 


> как раз 
МОЙ скудости набора запеченных блюд, Каз 
ся их Преимущество пе 
і ипов 


Ч,“ о. воленного Г. Шелтоном'и его единомыш- 
Е х ДОЗ патами. 
Фо амка и-натуро 
ољ НА современных поваренных 
За. 906 о а ляющее теоретической частью, содержит беспре- 
ть ҳ ТС бженны ения типа: «для приготовления запечен- 
ат № ловные АЕ СЕЕ ВИтельно варят, тушат или жарят». 
Ы ВО м о за- 
ных ОП о агадочное утверждение, ведь раздела 


"ни 

год арку р "ы ИТ” ога предшествуют разделы, подробно повест- 

Зап то пекании В варений, тушении и жарении, и такие блюда 

сы № вующие о ся отнюдь не как полуфабрикаты... Следова- 

ч а лие овощей признается лишь как чисто «кос- 

РЕ ое, вкусовое действо. А между тем нельзя на- 

2ехор 4 ни одного овоща, который, пройдя тепшовус (и в до- 

статонной степени высокотемпературную!) обработку в ду- 

ту Ител, { Ховой печи, оставался бы СЫІВЫМ и несъедобным, кроме; 

5 4 Ст, хо К конечно, фасоли и ее стручков ‹же белокочанной 

Подавать ОДНО, капусты, требующей (в случае в «пожилого возра- 

5 Челны, ста») даже не отваривания, ал ременного ошпа- 

но ориги ривания. Правда, если пос ения какого-либо 

Нально, на блюда «в доме» остались вар можно их запечь, 
Щательно Жевать аи например в горшочках, и пр! 

свежими овощами или щедро г 

все же приходится предварит отваривать овощи для 

«сверхдиетических» запеканок типа пудингов и суфле. 

Положительная черта запеченных овощей состоит 


|=] 


ь зеленью. Иногда 


И В 

ые овощ ОИ, ЧТо для них, как правило, не требуется никаких особо 
би отовленных приправ: они входят в состав запекаемого 

вления Да: Наиболее часто это сыр, брынза, сухари, масло 


о Кулинара. Нужно признать, что фаршированные овощи 
нее и вареных, и печеных. В - 
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Единственный ово 
Можно решительно 
известно, он треб 
© другими продук 
работа по среза 


з п 
ВОЗражать _ Фарши 
Ует большой ост 
Тами. Во-вто ых, юв 
НИЮ верхушек 


ере сока, а эт 
Тепловая обработка помидоров 


как органические кислоты пе 


стояние, что приносит немаль 
жить начинку на 


ая, в 

и ВЫчищенур м 
о ужи В РД 

м Овсе НИ к 
крайне Нежелател © 
реходят в органически, Так 
1И вред. А почему бы не 
середину блюда, живописно разм 0 
вокруг ломтики помидоров? Кстати, почти все тр а 
ные начинки н местимы с помидорами, Таким об р” 


разом, 
приходится их есть в натуральном виде, ничего не поделе 
ешь... 
Наиболее 


начинки (фарши) готовят. из овощей, 
грибами или сыром. Иногда зафа 
щи припускают, но, конечно, при запека. 
тоя и красивее, и вкуснее. 
Классичесх т начинки из овощей выглядитпрі 
мерно так: наре е мелко морковь, петрушку ет 
рей слегка обжаривают на перетопленном и. 
отдельно), капусту припускают с небо есу 8 
томата-пасты (или без него). Все добавки лаби лук. Точно 
числе и нарубленная зелень, чеснок, не риса, тольк 
так же приготовляют и фарш из овощей пускают, Раз 
конечно, без томата-пасты. Рис варят или И только 0 
личных начинок очень много, и их выбор зав 
й и вкуса кулинара. 
состои о блюд: печеные зыт числе 
ки, овощная икра, фаршированные овощи есно 
и голубцы). Процессы приготовления всех 


а также риса с 
ршированнь 
нии блюдо по 


, 


этих блюді 
си, 
ин в ДРУГ 
связаны между собой, как бы переходят я блюд сери!“ 
Связь отражающая принципы приготовлен 
прослежена в приведенных примерах. 


_ ПЕЧЕНЫЙ КАРТОФЕЛЬ 


[22 

т ль На АВ. 

Тщательно вымыть щеткой, разрезать 819 пороной 
карт 

сильно нагретой духовке. Чтобы толат? 

ира” 
асечки (надрезы). Подавать с любыми жар 

зеленью. 


вы“ 

‚ поистине праздничное блюдо. ПРИ о, 
ютс; конеди 
аря ни соль, ни вода, ни масло. оем 
РХУ смазать картофелины тонким слое” 


+ 


ове 
оов) 010 
ЗРО ПЕЧИ ИВ основном 


вили лук именно 


о илекали и корешки 


и овороду добавля 
МАНИ маслом, 


> Зл а 


но это все-таки меша 


р сыром, й корочки, 
А в ыпать а И р 
7 тве ь блюда. 
о, 20 5 у анн т оставляют ПЕЕ 
өр. Кр ойи ВИ 
ө “ай р ом А 7 
ть, Хо Я под СОУС ожурой и ‘очистит 
& уЗ ЕЛЬ с кожу 
| 0 е в о сыра 
Вр ть КАР ель ВМ 150 г), тертог р 
бл, ми чь Ка м из сметаны ( те 
Ко 98, Пим 3416"? пить С0УСО лука, зелени, чеснока. 
С тати Жиз А азаПо леного алаа 8 
а Омил понт, ч К И ав все в порядке... ВЕТ, 
Ом ъам, А Й РЕПЧАТЫЙ Л 
Мау КТУ ПЕЧЕННЫЙ РЕП ооо ИА 
Ае н у ЗА ками, положит у и 
( чего ® нарезать круж накрыть крышкой и постав 
м 1 Г Ҹ Иен т времени помешивая. Когда лук 
Я п 
И Или Отор, в ДУХОВКУ, в его в сковороду слоями, окроплять 
т ^8 ои гл анной с яйцом. Этой же смесью за- 
" Конец, р, 7, разболтанной \ : А 
Эв ноо стеной, разбол гром или сухарями, подру 
Су 25 Вкусно "Пр лить Й слой, посыпать сыр 
0, ; ть в духовке. еа А 
Рковь Цай т К старину готовили лук именно таким спос обом, конеч 
ЭТ, плен ТРУ иа но—в русской печи и в основном осенью, когда его было 
НОМ масле = много. 
Өбольш 4 Осенью запекали и корешки пастернака, сельдерея, 
обавки— по ВК)  ПЕТрушки, но в сковороду добавляли немного воды (пода- 


Ок, зеленый лук 
овощей и риса той 
тт или припускакт 
бор зависит толь! 


еные овощи, в: 
овощи (в 70и“ 


сех этих бл = 
т ОДИН вА) й 
тения блюдё 


вали со сливочным маслом). 


‚То требуется пред- 
овности, разрезав кочан 


при этом сохранив часть 
уста не «рассыпалась». 


У” 


) маслом. Залить 1 от. бл 
с2 яйцами. Поста Чвок 


вить нен А0 
а 
Обратите Внимание; в т ОЕ 
законы совместимости п И 


Родуктов. ро 5 ОДО 
СУТКИ, воду часто ми 
Уют те г 


г. рани брынзы, 
ли Использовать нев 


Ится СЛИШКОМ соленым МО 
«ПИЦЦА» ИЗ КАПУСТЫ ПО-БОЛГАРСКИ 
Припустить ка 

щем рецепте. Вы 

(противень), покр 


лодной воде примерно 
ним: срезают и использ 
прикасались с водой. 
брынзу, то блюдо получ 


зпусту точно так же, как В предыт, 
ожить половину капусты на сковоро) 

ыть кружками помидоров и Посыпать 
тертым сыром или брынзой; затем — остальную кау. И. 
сту, а на + мидоры и сыр. Сбрызнуть растопленныи №7 
маслом, за Ги вать в горячем или холодном виде 
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Для желающих — черный или красный перец. 5 г асларівают 0 
Точно так же в Мексике готовят И Е. Е не горькове 
А и баклажаны 5 
А почему бы не взять кабачки, па 1 оета лучше усваива‹ 
он] сете « ей по-русски»: лй 
да и назвать это блюдо «пицц р г" блюда... 


ЗАПЕЧЕННЫЕ СТРУЧКИ ФАСОЛИ 


арезать Ш 017 ААЖАНЫ ПО 
Очистить 1 кг стручков, промыть, бленные 2 | СОУСОМ 


с ЕЯ 

варить в подсоленной воде. Мелко таа масле, № К "ружками, предв 
и легка обжарить в а сковороду Т ЛЬ в О%одящу 
Шать со стручками фасоли, выложи лыми 62% Н со с | 


5 взби 
лить сливками или сметаной (1 ст.), 


№. © 
бразования румяно! барц шау 
цами. Запечь в горячей духовке до обр А 


корочки. Подавать с.зеленью. иготов/@ | оу "Запа. . 
А ты (и экономичным по времени оа коное м ае 1а 
НИЯ) получается это блюдо и при испорака лучше 81 М Кор ып, 
вированных стручков фасоли. Пожалуй; ДА учки оу? А блк 

Ком случае перед запеканием заливать СТР ыо 
бешамель, заправленным сметаной. нную фасол?! о Т 
Точно так же можно приготовить и отваре РАМИ уо 

К 


(0) 
БАКЛАЖАНЫ, ЗАПЕЧЕННЫЕ С СЫРОМИ Д 
Обдать баклажаны кипятком или наколо пешы на 
ескольких местах вилкой. Разрезать вдоль п м. С } 
Ї ЯРНО 1—2 см толщиной, смазать их пон кие 
БЦ посыпать тертым сыром. Сверху 15—20 
Чдоров. Запечь до готовности (всего их 


зу у т, 
от я еды непригодны, а жа- 
9 . клажаны для ед д , 
оли "є хей (7 ена НОСЕА Однако все кулинарные книги пря 
тор Мор и н р НЫ” неперевар ат рецептами жареных баклажанов, 
Я сл По “би ные мя КИШ логов-натуропатов. Но 
“ли, Лы м, № и КИШ ниуодного из дието 
ы Чон к не найдешь о небес достоинства молодых баклажа- 
0.5 бо ни, П тают остракизму и перезрелые, кото- 
| о Ол нов, все Же т фаршировать после некоторых предвари- 
ино о о САМИ й (см. «Баклажаны, фаршированные 
Поло та "М ьных манипуляци 
Ужқа ашу Кар а Кау том и сыром»)... 
М 8 
зор. Е помоћ БАКЛАЖАНЫ ПО-ГРЕЧЕСКИ 
А ро & 


Разрезать каждый баклажан на четыре части вдоль 


Е > ну а [взять примерно 1 кг), залить кипятком на несколько 
7 Орячен 3. М секунд и слить, и так 3 раза. ЕЕ кружками 2 луко- 
“Расный Они, вицы, 4—5 помидоров и Уложить слоями на толстую 
{ Готовят р | сковороду, чередуя с баклажанами. Сбрызнуть маслом 
ки, патис «ПИЦЦуь юу и запечь. Е р" 
З, Соны Или ба Греки три раза ошпаривают баклажа ны, чтобы в них не 
{ей По-русски»? Ў осталось ни малейшего горьковатого т куса, да и кожи- 
ца размягчается, лучше усваивае „А индусы вместо лука 
АСОЛИ добавляют в подобные блюда... и 


промыть, нарезъй БАКЛАЖАНЫ ПОД СОУСОМ 
Мелко нарублений 


ительно обдав кипящей 

?еретопленном нй водой н 2) щей 
7, ИВ посуду слоями, поливая 

‚ложить на сковор та ДЫЙ из них соусом бешамел 

(1 ст, взбитым ржаными сухарями. Для последн 

2 до образован! 1 


ПА как 
им по времени! и” мель © УЗнат 


ани! м 
И ИСПОЛЬЗО5 арай М9нится 
жалуй даже 2 


ское блюдо, но Название-то явно туре ОНАЛЬ 
06... 


0, 
| р 
\ БАКЛАЖАНЫ И КАБАЧКИ ЗАПЕЧЕННЫЕ и ЫП 
Около 1 а баклажанов Ч Молодых кабачков Й эт 
кружками, выложить на противень, посып А ШОЙ 
О поставить в негорячую духов; А. 
а А е ) Дух Вку на 15—20 Мин, Ва Зат 
2—3 яйца со с  толчеными ржаными суй ИМ А г 
и рубленой зеленью петрушки. укропа. Залить этой о и, ИТ 2 ШІ 
сью кабачки и баклажаны и снова поставить в духов ИИТ ( у 
Т тї“ ОВК). 
| И х 
| ы двойным) способом можно запечь, ЕДШ И с зелень 
г \и подвергнуть овощи «одноразово И ива Н: 
М му» запеканию, то нужно 


н ЫН: 
ь точно отрегулировать те ан 7 сыром, р 
1 станут мягкими, яичная под И ны НОВЫХ поваре! 
т ИВ ТарЫА, 
ливка может подгореть. КЕ о» запек 
Блюдо получается очень вкусное, при этом 2—3 Яа тов «двукратног 
распределяются на 4 порции. Сочетание баклажанов скае чем рецептов «ОДНО! 
бачками часто встречается в индусской кухне, а брать с нев "котоложутельное.. Во 
С 
пример — самое милое дело. Шчо ОВОЩИ ДОЛЖНЫ на 
небо 
ПЕЧЕНЫЕ КАБАЧКИ и а 16 20 мин, 
^ Нарезать кольцами толщиной 1—1'/2 СМ; ху смета Ф) ЛЮД ИЗ бак 
как можно теснее на противень, смазать свер 0 Дувт с 


пературу духовки: п 


} аря ^ Казат 
НОЙ; посыпать тертым сыром, брынзой или ми а ок что 
Подрумянить на среднем огне (обычно не боле ко о Цной Ку; 
ОДавать с зеленью. ько кабач МА Мно Назв 
Это Самый простой способ запекания не тол (и всего м Үсу ат 
Ков, но и баклажанов, и тыквы. Затраты труда абачков о А соу 
остального...) минимальны. Все рецепты блюд из К м Кор 7 Сон 
применимы и к патиссонам. Мае 0 АШ Вы 
МУСАКА БОЛГАРСКАЯ от че поо Л, 
бгозать 7 кг кабачков и уложить часть их неа К. м пор Е Чт 
й с МаЗанный маслом. Посыпать измельченной НЬЮ: 17 ш ную 
ое нарусленныму крутыми яйцами и зело а "у “у ШТУ 
стальные Кабачки. Залить смесью из СЛ МЯ. м у, Хар Лер 
2 $т.), взбить 5 яйцом, и запечь до РУ к Пам 
ор. 
(брЫЫН9Ә болгарское блюдо из ово А 


тоё. 

сегда у; Сыр, пом же моло 

‘сегда Укладыь идоры и да КО 
ают слоями, перед выпе 


У "т 
т 


локом, взбитым с яйцами. По сочетани- 
0. ’ 


7 е- 
Ки кислым А лемы лишь варианты без мяса А Е я 
ЗА 0 уктов прием сметаной или сливками. А с ка 2 
о М пу Т А ` т ото оша Затраты времени, труда, А 
9л ОЙК особенно х й в практичности этого блюда (для 
00 Од Н г. вывают сомнений в пр 


М 
"Хо Зе, а, тов Не 


си РЦЕМ 
. БОЛГАРСКИМ ПЕРЦ 
Чень БАЧКИ, ЗАПЕЧЕННЫЕ С 


К резать кружками, добавить 5—6 перьев наруб- 
1 кг на, 


и зеленого лука или 2 головки репчатого, 4—5 
у ленного ных зубков чеснока, зелень петрушки и укропа, 
ЗИ ый а болгарских перца. Все это смешать, сбрыз- 
) Спос и ть маслом, уложить на небольшой противень, свер- 
"РГнуть р Ом Нок зу—ломтики помидоров. и запечь. Затем залить смета- 
точу Вощи 0. 90 (0т.), взбитой с яйцами (1—2 шт.), и снова поста- 
Т. 9 теги А ВІТЬ блюдо в разогретую духовку. 
| анут м КИМИ в, Сметану можно взбивать с зеленью, ржаными моло- 
в тыми сухарями, тертым сыром, брынзой, измельченным 
/сное, При этом чесноком. Ив старых, ив новых поваренных книгах доволь- 
четание баклажан ето «двукратного» запекания овощей (впро- 
ССКой кухне, а брате Здесь есть то ў О Все-таки 
2 находиться в духовке 


5 7 и (или тис 
и Т ТА и ПаТиссонов), 


И сначала запечь 
с РУбленым репча-_ 
Ыпав сыром 


ЦВЕТНАЯ КАПУСТА, ЗАПЕЧЕН 


Сначала запечь в глубок 
цветную капусту, сваренный До полуго Под к 
фель, нарезанные луковицу и "овност 
воды и масла. Затем з 


ОЙ Сковоро 


ль бо эль Е РЕ 


алить овощи оли 


Ў алу. вка 
| НОИ посыпать сыром и снова Поставить с Смет 
ный перец и различные сухие приправы — по 000 ЧЕ 
Вместо сыра мо Кусу, 


ЖНО использовать тво 
ключается картофель. На одну порцию: 15 


сты, 1 луковица, 1 1 Б, 1ч! 
воды, 50 г тертого 
сметаны. Некотор 
мо со сковородки, на ко 
если в доме есть т 


0 г цветной кату. 
ложка масла, 5 ст ложек 
‘ра или творога, 50 г слив 
маны любят есть такое блюдо ря, 

орой его запекли, Таким образо, 
ты, то должны быть и порционные 


сковородки. 

Конечно, цветную к пусту нужно всегда запекать, а не 
| прожаривать в су ‹‚, как это делают обычно; расход 
р 
ы 
і. 


масла чрезвычайно велик, как и «приход» его в організ 
человека. Но до чего додумались некоторые соза 
кулинары! Они предлагают сырую цветную капусту. и 
на сковороде, как картошку, 5—10 мин, а затем, до 
воды, доводить под крышкой до готовности. 


ТЫКВА, ЗАПЕЧЕННАЯ С СЫРОМ 


Нарезать ломтиками толщиной с палец, Я 
противень, смазать сметаной, посыпать ржа 
Рями, тертым сыром. Подавать с зеленью: Е 

Если на каждый ломтик тыквы положить Д 
Ка яблока, то блюдо получится «что надо»... 


улож ПБ |. 
ЫМи суха 


три кру т 


ТЫКВА, ЗАПЕЧЕННАЯ С РИСОМ 
Нарезать к 


Е ме 1 Ко 5, р. 
н. усками прямоугольной фор 
а дно смаз 


СЫ! 
Я - ына Га 
анной маслом глубокой сковород? вы р 
Пполстака 2 слоя ть 0 
На риса. На него положить ЛНЯЯ 
ая п и запо 
рямоугольники крест-накрест тол 
ами _ °Л@е мелкими кусками. Посла 
ст.) г 8 затем, взбив 2 яйца со сметаной Е 
сом, корицей, залить тыкву и запечв: 
р ет. Нарезая, как торт: 
жи КЕ одо блюда: тыквуінатереть на КР 
о, іомерным слоем на противень: 


‚берут 1 мн 
т Кг тыквы; едне 
д тов при сред 


Аются 


кё 

ой Те? 

у порции 

агрево пв 

через 20—25 мин. По ВКУС” ^ 
С тыквой, чем сметана? 


рог, но Тогда из 


ОК ИЛИ 


Е к 
0000 | 
сл» НОГО сметаны, Р 
в матиеские травы, 
сетои керамическ! 


Тавтаной и запечь До | 
шее блр 


ба 
ТУЧ д0, алетом и. 


р Ч Р С ЛУКОМ 

\ «С о нор т. ЗАПЕЧЕННАЯ тыквы и проварить 

ов Вор _ ТЫКВА, кубиками 700—800 Е огне Н 

І ть я е на м У 

е твор, 9 ИДЕЙ СОЕ о лука (2 головки) слегка 

‘По ил, 56и оде. Кольца р перетопленном масле. Выло- 
Льз Ч течь В Д азогретом р е ху сме- 

Ану вая, м прожарить ак на сковороду, смазать и 

| о 8 | кву. и запечь. 

А71 Ч тии р 0р, и Жить ты ать тертым сыром 


| ие й ПОСЫП 
Илу жа 90, №№ таной, 


вкус- 
м озвленью. юбителя, а именно на любителя 
ы л З0рога 907 М Блюдо явно на л 


, Й ПИЩИ. 
Ро д нойи здоровой пищ 


о № ОЩИ В ГОРШОЧКАХ 
Дол ЖнЫ быт овощ 


Илу ь в духовке (можно в фольге) картофель, мор- 

Е. 7008 орезать не очень мелко, 

н \ ковь свеклу, кусок капусты. Порезап Ь 

Удо Всегда Зап добавить немного сметаны, рубленую зелень, Е 

у Е / разложить по облив- 
о Делают Об, був ароматические травы, раз/ 


и «Прихол» НЫМ огнеупорным керамическим горшочкам, смазать 
К 10 ва Ь до образования румяной ко- 


аной и запеч 

ИСЬ некоторые сор» СВЕРХУ смет 

УЮ Цветную Ка то зимнее блюдо, а летом 
— 10 мин, а ЗАТЕМ, 80 можно запекать кабачки, пат 
) ГОТОВНОСТИ. И ВСе, «Что понадобится впредь 


Шая правило, Которое Г. Шелтон считал обязательным при 
боставле == п 
РОМ НИИ салатов соединять 


Щей. А зелени и трав 


с зеленью ий ЗАПЕЧЕННЫЕ ОВОЩИ ПО-СТАРИННОМУ 
‚ положить 4 Две 


о надо”... 

ч тертом сыре. 
И РЇ ть на противень, посыпать сверху остав- 
ОЙ фор р У сыром, сбрызнуть маслом и зарумянить в ду- 
8 во 
7 СКО : 
1 т Ч Подобных рецептов много в старых поваренных книгах: 
12 ‚Увств ется г 


лубокое важение к з 
кар у у 


ЕЕ 98, это не имеет зн 
Жан Яющий поваренную 

ИВ И ‘органического натр 
кусом, 


ЗАПЕЧЕННОЕ РАГУ 


(0 
О А | 
Зубчик че снока чзмельчить ° өле! 
нарезать полосками т ‚СЛ 3 во} 
у А А 7 Ыкву (грам ЛИ | 
Ми по З см. К а обжарить 0 рО 
в перетопленн‹ ле (2—3 ст. ложки) Ра 
эте проти в, 
щи и еще протушить не более И, ан 21 
нагретой ке ИТ и и 
Рецеп одного знаменитого Модното жу е, (000 Сия 
ла (дога) Нужно сказать, что диетологи, вы о при! 
ходящиеся на службе У владелицы Журнала, по в рецепте | 
видимости, знакомы с работами диетологов натурола | ГА И ном: < 
ческого напр. едицины. Однако «нарушают», ий Р" итотьКО вод 
гда «крепк‹ ют», но это не от невежества, ат № 
соблазна: кругом столько прекрасных продуктов, кот 
ЕЕ оттого об оложить «чего-нибудь 
но удержат от того, чтобы не п КВЫ И ПШ 
) лишнего»... Интересна идея диетологов фрау. Буа ВИНА ИЗТЬ 
Ё | И 7 
и дить в овощные запеканки муку грубого помола ика проварить под 
р" хлопья. ‚Зенбольшии количест 
ној кашей 
| кашей 
СЕЛЯНКА ОВОЩНАЯ м Ме, 10688 
ту припустить, гр е № ВНЫМ слоем | 
Свежую белокочанную капусту ым луком, солей 09 ёоло подр 
слегка обжарить с мелко Нара Выложить 4 талд АД 
огурцы очистить от кожицы и Е ауа сухе | р аной | 
сковороду, смазанную маслом и селянку украшаю" а ено 
сверху —— тертый сыр. Запеченную то ВКУСУ. ТА Кащи А 
мтиками лимона, зеленью. Перец — м юу 30 РАСТ. 
Вот это селянка! № Вы э С ный 
Ка 63 
КАПУСТНАЯ ЗАПЕКАНКА е5 еті. а] "отур ос 
К ! 7 
Капусту порезать очень мелко, а ‚добави Ыб “щей И, 
На доске с небольшим количеством сола сковорой) рв (М т 
‘Пану, яйца, выложить на противень И олотыМи аной 6 
упать тертым сыром, смешанным с ь со сме" 7 
сбрызнуть маслом и запечь. Подават цион №, м 09 
ъю; \ 
ай 7 трад’ ле а 
о чтеканка получается сытной и плотной 022 кольк ит ) > 00 
вв орления манной крупы, муки и т.п. ный диет у И Па ду ку 
А Ной. из центральных газет один вид ‚дингИ И Т) 7 оду Са 
вой технологии в запеканки; п го | Цо чцы | 
‘цей яйца добавляют незадол 


ю Ук, УШ 
ни приобретают нежную, сочНУ азн и Пу" де 

Вых веществ». Это очень © У 
 Предписание удается осуще 


ож 
| В Фрау, 
КУ грубого ПОМОЛ и 


пусту При 
рубленным луки ия 
и нарезать 80а 

и посыпанну® В 
ю селянку № 


и — по 800: 


 ЕНАЯ ЗАПЕКАНКА ИЗ БАКЛАЖАНОВ 


жками, долями толщиной 1 см, присо- 
ать КР. та 10 мин. Картофель сварить до полу- 


ЯЙЦО С тертого сыра, залить овощи и запечь в предвари- 
ложкой 


7 вке. 
ыы не порции —2 баклажана (скорее боль- 
И маленьких) и 4 средних картофелины. 
Йон способом можно приготовить любые овощи в лю- 
бых ниях, В этом рецепте диетологи из «Бурда мо- 
ден» согрешили только в одном: они сбивают яйца с моло- 
КОМ, НО... СТОП! 


ЗАПЕКАНКА ИЗ ТЫКВЫ И ПШЕННОЙ К 


крышкой в собственном 
соку или с небольшим количеством воды, смешать с го- 


авить 1 яйцо примерно на 


р Вместо пшенной каши в 
ЛЬзовали заранее замоченн 
ЛИ Запеканки 


ПУДИНГ Из тыквы 


(СУХ у 
Отварить порез АРНЫЙ) ак 
анную ломт й 0 
ров, протереть через сито О Ями тықр Ие ай 
ржаных сухарей, немного аа И 


желтков, а затем стол 
в форму, смазанную масло 


0) и запечь. Подава ер 
вкусу (сладким, кислым или боны и Д учи 
Здесь получится, наверное, порций Бет ей вел 
семьи это многс А9 «типов ТАИ ЦИ 
Ж а 
пл ть мт 5 (0) 0) ТОШ р К рас! 
ПУДИНГ ИЗ ТЫКВЫ (ЯБЛОЧНЫЙ) ПБ лое | 
Тыкву и яблоки нарезать кубиками и припустить вво. е? вов ено 
Де с маслом, добавить корицу, немного меда (по вкус) ен е0, помидора! 


любой муки ил: 


'ой крупы. Все это проварить до КА 
загустения и, ох ив, ввести яичные желтки, ‘а затем с 6 
и взбитые белки. Запечь в форме, смазанной маслом оо 14006 сочетание Н 
и посыпанной сухарями. Подавать со сметаной. зи также, если добавить 

Так же готовят суфле из моркови, но вместо муки (кој "вн иулючив растительное 
пы) добавляют творог, что вполне можно перенять ив О 


ыы НЫМ 
чае с тыквой. Конечно, блюдо не получится столь ПЫШНЫМІ 7 


Пол 
как пудинг... ар Соот ИЗ всех ОВ 
ар ную 808:таки 
СУФЛЕ ИЗ КАБАЧКОВ а еи . луч 
Отварить в подсоленной воде 1 кг с мас. м "9 10гда уж 


ков, отсушить, размять вилкой и добавить на молоПЫХ 0 р АЯ (и 
ла, сливок, 1 ст. тертого сыра, полстака получе № Анн КаБдц 
сухарей (ржаных) и нарубленную зелень. Вбить В му, ац, М К 
ную массу 3—4 яйца, выложить в смазанну авай \ 
сбрызнуть растопленным маслом и запечь. 
в горячем виде со сметаной: 

: Это классический рецепт приготовления 

Пе; которые очень хороши в детском и диетичеек 

‚ А овощи можно отваривать (вернее, припУСК было РМ 
‚немного, всего несколько минут, чтобы их легко о 


тет 
кг нарезать ить и ПРО 
И кубиками, припуст ченых 


ное пюре добавить 3—4 ст. ПОЛЕТ 
змельченных орехов, немного масла, СЛИВ р | 
2—3 желтка, а затем —и взбитые К 


ГР 


4 


А БАКЛ 


АЖАННАЯ 


баклажаны очистить от кожи- 


и 
магкост ноком и добавить расти- 
_ оченые 4 енью, чес 4 
Т рубит а вать в охлажденном виде с помидо 
0. ебом. 
И одошенным у кабачков: Вместо чеснока 
Орц ами же готовя в 
ий Р точно так й лук, а для остроты и ц 
И Кю) \ и добавлять репчатый лу 
К немного томата-пасты. 
Ы з 
ЫЙ) ИКРА БАКЛАЖАННАЯ С БРЫНЗО 


и, но Вместо мукі р, 
ожно перенять иво, 
Учится столь пыша. 


І 
| 
кг очищенных Ки) 
5авить Немно0 


запечь 3 баклажана средней величины, охладить, от- 
кожицу, а мякоть растереть с брынзой (пол- 
Е Добавить 4—5 ложек растительного масла, 
б пьненных зубков чеснока, немного яблочного 
уксуса. Подавать с зеленью, помидорами. 

Болгары баклажанную икру иногд травляют кислым 
молоком. Ну что ж, такое сочетание не Іротивопоказано. 
Нет возражений также, если добавить рубленое вареное 
яйцо (конечно, исключив растительное масло и яблочный 
уксус). 

Икру можно приготовить из всех ово 
таниях, только тыквенную все-таки 
Но или с добавлением яблок, а тогд 


ИКРА БА 
К 


щей в любых соче- 
лучше готовить отдель- 
а уж —и меда, корицы... 


КЛАЖАННАЯ 


(И КАБАЧКОВАЯ) 
ОНСЕРВИРОВАНН 


ащение св 
м маслом прида 


а та 


хузн е Растительны 


ет блюду новую 


мелко порубить и слегка прожарить 
топленном масле. Наполненные этим Е орет 
жить (вернее, поставить) в кастрюлю семи Ца 
Открытой частью кверху, смочить водой т ои р 
тым перцем, накрыть крышкой и ‚ 10сыпа 


- «протушит моло. 
нагретой духовке минут 30—40. Подавать с несиль 
Фарш не обязательно готовить так, кақ ук ленью 


Е & азано в рер и 
: те. Можно овощи припускать с небольшим коли 
м масла, пока не выпарится вода, а лук отдельно довести ду р. 7 
прозрачности на ск оде; добавить зелень, чеснок, на. Ф 

много томата-пасты (в о — по вкусу). 
Крышечки перцев выбрасывать не следует: можно на. 
крыть ими перцы, а можно порубить и добавить в фарш. 


Чт ЛИ Е 


ТОТА 
М Очень славится фаршированными перцами молдавская 207. етаной, 
кухня. Каких только рецептов здесь нет! И при этом каждый ТЕ 
в своем роде — вплоть д вашеных... Для этого ПоДготов: дав 9 11160, 


терцы складывают в кастрюлю, ий .огејепы МОЖНО часто 
заливают рассолом (на 1 л кипяченой воды —40 го гах однако ЭТО ТОТ сам 
добавляют чеснок, гвоздику, лавровый лист И м ваты (например укре 
в комнатных условиях на 3—5 дней. Перед подачей пе “НЫ Хотя бы п 
посыпают зеленью, поливают растительным мат пе “Мел б Е 
Так же приготовляют и гогошары (разновив а просо 10а аКлажаны 
ца). Безусловно, перцы с любым фаршем моча посв“ КМ 8 10—45 
выложить на противень, смазать сверху сметана м М 
пать тертым сыром (или обойтись без него), подп (9 
го воды и запечь. \ аи, бы 


ленные зафарширова 


ПЕЧЕНЫЕ ПЕРЦЫ, ФАРШИРОВАННЫЕ ПЮРЕ 
ИЗ БАКЛАЖАНОВ 


пер”. \ 

Испечь полкилограмма очищенных сладки ерто! Ах 

Ч Начинить мякотью печеных баклажанов, Ри маслом Ұ 

с чесноком, нарубленной зеленью, растительНЫ 

ат с помидорами и зеленым салатом: придет № пп бы НЫ 

а Этот болгарский рецепт (как и все прочие) Пе как М нйн; м 

0 бых 910. подкорректировать: перцы подготавлит м зате Ш Ом, 96 
Кото, Начинять баклажанным фаршем, а УЖ е слое 
тае сыром или смазав сверху. тон а ече № 

ному у СЫ прямо-таки какое-то при Е о т Сло 

{ Вругих б 15 © чем можно судить по множеству ре н м у ИСТУ М 


ВИ даже шницелей), но у нас каждый 9 КТ СУК 
КЛА м 
озы, ФАРШИРОВАННЫЕ РИСОМ И сыт К М А 
льный НО, перезрелые) баклажаны, а, оп} у“ \ 
Разрез и удалив ложкой семена і К 


: ой рис, 
‚ Фарш: отварно, 
о, ОИЯИ ВОД), слабо нагретой духо- 
З. ГЫ Иа > сыр. Запекать в | 
0 о К 0 И овор м, аж и с ОВОЩНОЙ 
ить алив На С ованные т 
р НИР перцев. Ста 
ть Ь Так и о дк я ь хороши ф товят так же, как и для ое, р. 
о нр ож которую го нов) придаст 
Да нор АКИ К ачинкой, "Сад (на 5—6 баклажа 
р ин ех а 
До с Лук о Чи К МОЛОТЫХ В ро дный ВКУС. 
Чит, Тель АА сино бл Е 
мао вку М КЛАЖАНЫ С ГРИБНЫМ ФАРШ я 
Г к) а ь. Вырезать 
"Ват кх Е) Б зать вдоль на две части и Зарада от 
ору би леру варе коть и слегка прогреть в и и 
к. о АШНЫ мя жие или вареные сухие) пр 
НЫми Аобазут ый м нарезанные грибы (свежие ай 
Десь нем м Т ть с 1—2 Док амо ей . ораш 
а. Начинив ажаны, у 
'еных ПА Прат баклажанов и лук 


"ЛЯ тогу противень, смазать сметаной, посыпать сухарями (или 
0 2 
Е) Скла д сыром) и еще раз запечь. 0 
ОДЫ Подобные рецепты можно часто найти 1 старых пова- 
Вровый лт - ренных книгах, однако это тот самый случай, когда со- 
ней. Пе и временные рецепты (например, украинские и молдавские) 
5805 ред подачей более экономичны хотя бы по времени приготовления блю- 
Й‘тительным Мото ° Ва:разрезанные вдоль баклажаны, удалив семена, посыпа- 
гары (разновиднот в 


о мин; затем промывают, 

' фаршем нокиа заполняют любым фаршем и запекают на противне долив 

сверху смета Немного воды. Подают с любым соусом или просто со 

уез него), подли®" свежими помидорами. 
Е ФАРШИРОВАННЫЕ КАБАЧКИ 

АННЫЕ ПЮР топ резать кольцами, удалить Семена и уложить на 

о Ен, начинив отварным рисом с тертым сыром 

„ных СП Д т Нем р о ельченной брынзой), зеленью, чесноком (добавив 

астопленного мас 

ОВ; с ла). Сверху Каждое кольцо 

лаа 20%шем смазать Е. 


ои ил тонким слоем сметаны и посыпать 
ню да ол, харями. Если кабачки молодые, то вырезан- 
%оворо д Ь добавить в фар 


Шш, слегка протушив ее на 


ка, капусты. 
или томатно 


в. 


и тушить в духовке 20 мин. п 
посыпав зеленью. ` ОАавать в 


Холод, 
Все правильно: Раз использ нон А 
приготовлять только ИЗ овощей ся Томат, фа д 08 
С рщ Мож р Т 
ФАРШИРОВАННЫЕ КАБАЧКИ | РОИ 
БЫСТРОГО ПРИГОТОВЛЕНИЯ парй 
Нарезать 1 кг кольцами, к Д 
‚ кружками. По 07 
ну кабачков потеснее на небольшой ома и... ни и К и 
противень, пох а 2 аа мал а ) и 0! 
р ь, ПС ать 3 ст. ложками (без верха) сыро н АЎ коду" е КОЖ 
| риса, нарубленной зеленью петрушки и сбрызнуть и" Саво тсн и! 
лом. Сверху положить остальные кабачки, обваляв Ш И. И векл 
в муке. Снова сбрызн) 


} уть маслом, обильно залить смесью Г 
сметаны или сливок, сбитых с яйцами, и запечь в средне. апе 
нагретои духовке. Подавать с зеленью. Е 

Следует ли н ать такие кабачки фаршированными? | ВЫ 
Конечно, ведь, по сути дела, это «ленивые» фарширован- ИМЕТО 
ные кабачки. 


азелилыя капусты отвари 
КАБАЧКИ, ФАРШИРОВАННЫЕ БРЫНЗОЙ "07а сиешать с Гр 


— "Шо р 

Разрезать кабачки вдоль (а если они очень д сец Луком, 6 
то сначала поперек на две части). Удалить ШТУ Чр ха1ець, СМазав 
мена. Мякоть порубить мелко с 1 ст. терда зелені рацете ў 
2—3 нарубленными яйцами, мелко нарезанло аии на "Крутые Айра. Мес 
петрушки, чесноком. Кабачки с фаршем Поен сме 7 ДЛЯ С 
небольшой противень, смазать сверху тонким М , 
таны и запечь. 

Может быть, и здесь есть какая-то экономи 


я времени“ К у 


К, 
ФАРШИРОВАННЫЕ ПАТИССОНЫ Ж 


ти и семенам! х й 
Удалить плодоножку с частью мяко й воде. 
Ч отварить до полуготовности в подсоленно ожить № 
полнить фаршем, чтобы он выступал горкой. УП етано! 
противень, сбрызнуть маслом или смазать СМ 


= с ОВЬ, р е 
посыпать сыром и запечь. Овощной фарш (м0рк еный 
тый: лу. 


снок, перец) приготовить, как обычно, т. ё ту 20 
прогреть в растопленном масле. Томат-пас 
по вкусу. К 
©е—ухитриться очистить патиссонь! т 
сих Красивая причудливая форма: 52 
ОЖно разрезать патиссоны ломтями И 23 
$, как и кабачки (только это буду 


а 


а | А 
_ ШИРОВАННАЯ СВЕКЛ 
ФАР 


| И ФА 7 енной свеклы удалить Я 
ЕН Г еной оЧиЩ ь к ней слегка обжареннь 
Ия а ть и добавит ипущенную капусту. Начинить 
“ру З тА а т и запечь, смазав сверху смета- 
бо К? р а, амоли пом бешамель или сметаной. Посы- 
шо х" бл Я Подават 
б; кау пау и Дикого поста фаршированная свекла счита- 
руд (бе; ИТ ь Во и блюдом (она и действительно очень сладка 
"ные Уе о К Е фарш добавляли вареные крупы (наиболее 
ом, 06 аба х 6 Н ено) растительное масло, изюм. Я 
яиц Льо 257 к Е. имерно так же поступали и с репой, но каким-то 
аи, з, ъд Уи ухитрялись снимать с нее кожу целиком, которую 
Зелень, А Сои и фаршировали. Если свеклу и репу готовили не во 
абач " потом 


ару время поста, то в фарш добавляли рубленые крутые яйца. 
Нова 


Ы ОВОЩНЫЕ ГОЛУБЦЫ 


Большие листья. капуст / 
БРЫНЗОЙ и 


› полуготовно- 
отваренными 
'Уть в листья; 
ав сверху. сметаной. 


место риса в фарш часто 
крутые яйца Для сытности. 


С г 
иподж, КОМ 
пи Они очень дле джаренными с рубленым луком. 


- Удалить толи, "ЧРевязать ниткой и запечь, смаз 
7 т тертой без Какив предыдущем рецепте, в 

› нарезанной 9 
әаршем положи 


ОЕШ 
ху тонкие 


«артишоки, 
‚ Но, однако, 
как измену, духу 


ПЗ 


поставлена 

торые мож ^8Д8Ча рассматривать т 
кно часто «Воплощать в ОЛько те р Я 

и при наших возможностя Жизнь» в нац ТЫ, ) 


х Улов 


Серия 3 — оладьи и котлеты 


Принципы приготовления 
Если блюда из вареных и печеных овощей К 
считал «уступкой», то, наверное, блюда из овощей К. Е | 
ленных» на приготовление оладий и котлет, и ео 
счесть чем-то вроде кощунства. Однако Джеффри Смотрел Я Ў 
на все это с ния сыроедения — идеального пита ий 
ния, которое, по сути 
недоступно для многих лю 


дела, являясь таковым, к сожалению, 
О] дей. 
К. Джеффр алии, да еще в то время ко я 
| не достигли стр ла химические удобрения: № ен тот из МНОГИХ 
М перь уже во ег этот процесс, дойдя до 08080 г одималстың (морков 
| апогея, благополучно пошел на убыль. Появился дажа Г 
мин «органический фермер», т. е. тот, который а зй НН] и асверукрахма 
ся от применения на своих полях даже малы но Е, иат овощей 
пестицидов, гербицидов, нитратов ит. п., Опасаясои ааа ИИ Пали 
оснований, всевозможных непредвиденных послед ан у 
теперь поговаривают и о мутагенах...). без «устуо 
Однако далеко не все сыроеды ЖИВ хлеба или 8 о ми 
допускается небольшое количество ржаного ку тоже едят У 
пешек из гречневой муки, да и сырую картош кор \ 
далеко не все. Реальные условия ЖИЗ = 
рективы в питание. Поэтому нам нерезонно 0 БИ № Му 
такой сытной, традиционной еды, Как опека Ироки 1 Заур 
овощные шницели и т. п., допускающие к тому ю ИЛИ 
возможности для обогащения, т.е. сочетания т, 
салатами из свежих овощей и трав. Так что о том числе \ 
верить, что К. Джеффри, автор многих трудов, У ступной 
и педагогических, который в очень конкретной 2 плек“ 
| Форме писал о здоровом образе жизни и создал х заболе | 
Ю и гибкую систему лечения различных тяжель о... ВВ р К 
ний, не отнесся бы к нам сурово и непреклонн ‚ Харри 
Нимали же диетологи-натуропаты Алиса ` 
мин, что люди, жив: ном климате; о 5 \ 
р ущие в холод Юю 7 


иногда в горячем супе, хотя и считали 27 
езным. 
›де 


мр, # 
людение принципов приготовления ОВО! 


Собно из катего ‚пер! 
категории «уступки» 

енной пищи. Первое условие—иИСПОЛВ 4 

т а 2 


и так или иначе пропаренных овощей, 
ых ИЛ елко нарезанных или измельченных 


. В 

ри и >. и они) сок при этом сохраняется. Второе 
Гот т тон БЮ М вление по возможности не пшеничной от- 
Ове Ш" я ие— оба а ржаной обдирной. Яйца (всего одно на 

Печь Мир ленной р сочетании выглядят не так уж и преступно, 
06 “Ных порции) В 0 если существуют хоть малейшие опасения по 
К Още тем более чт : его холестерина (когда норма 3—4 яйца 


оду ИЗЛИШН' 2 
а р 7А \ ПОВ елю уже исчерпана), можно вместо целого яйца до- 
К Однак, 07е У аф в оладьи 2 белка, от чего способность овощей 
О 

Дени Дж м превращению в оладьи, котлеты ничуть не пострадает. И, 
наконец, последнее условие реабилитации таких блюд 
ко ЦІЯ выпекание их на антипригарных сковородах, т.е. или со- 
1и Оа всем без масла, или с мизерным количеством перетоплен- 
‚да еще вто ного, Не нужно забывать, что ол: и котлеты посла 
ИМическ еу Пеця д приготовления следует выдерживать екоторое время под 
ПРоцесс ор крышкой. 
ДЯ до Оладьи и котлеты готовят ИЗ в 


х овощей, но наи- 
Беа 7 порковь, свекла, тыква, 
6 ‚ Который Отказы: кабачки и патиссоны) и «сверхкрахмалистого» овоща = 
х даже малейшии д. роет, а Из некрахмалистых овощей — только из капу. 

ТЫ ; = 

И Т. П., опасаясь ие рсе Видов. Из фруктов, пожалуй, для этой цели подхо- 

й 
виденных последови! ЗЬ Яблоки. Никаких особых приправ такие блюда не 


Требуют (толь 
кос 
хе болео ту метана, масло). Правда, котлеты немного 


без «улуй! 
ы живут хлева П приготовлен 
› ржаного Ни вітом 


О 
ошку ТОЖ Леты в 
ую карт ни полезные, л 
Ш еи 080 Я Г па И ёгкоусваиваемые блюда, которые поче- 
к т Равятся детям всех возрастов. 


ЫВА Ст 
ННО ОТКАЗ” Рого гово я, 
как оладь!, пий | | аДЬ и кое, З можно разделить на > 
му Ж У 
ие т 
‘етания 9 
о 
гак ЧТ! 
С труд КАРТОФЕЛЬНЫЕ ОлАдьи “%/ 


Ырой 
соков И Картофель пропустить 
Аобав Малку, а 


о 4 


нежнее и пышнее. Так 


еп { 
бачков, капусты (очень мелко и А 
При этом, если добавляют блинную К И в | и 
ется. . ИТ ЖИ 00 
В Б реб. о’ К 
еларуси картофельные оладьи ин И ТИТ д! 
«драниками», потому что картофе 97да наз И ИТ: Я 
У ЛЬ издавна И, 09” нд иё 
Вручную на мелкой терке, Это Название вполне А ИХ РК 
отнести и к женским многострадальным рукам. 000 ни ИХ 
В РІ ( 
ОЛАДЬИ ИЗ КАБАЧКОВ С ТВОРОГОМ (БРЫНЗОЙ) Ми #0? й най? 
Очистить 1 кг кабачков, измельчить на крупной тер. и те! 
ке или пропустить через мясорубку. Посолить, ВЫдер- е 
жать 5—10 мин и отжать. Добавить 2 яйца, З.ст. ложки 2 \ 
муки (лучше ржаной), 1 ст. творога или натертой брынзы " СЛЕТ Ј 
и мелко нарезан 


'ю зелень петрушки, укропа. Выпекать ЊЕ ЛЯ 0чи 
на сильно ра ой сковороде. Подавать с кислым ю0. атор ОТЕТ 
локом, смешанным с измельченным и растертым чесно- ее ШЛО пр 
зеленью. е повораче ВП ЛОЖНИ МУКИ, 2 Ж 
` н |. 
«Вкусовая гамма» настолько Е нарушения 1:81:91, перец, 2—3. До. 
вается язык ругать г. олова Е ржаную муку, 101828 аел перемешать у. 
правил. Однако если ист она смазанный масл 


в порядке. ац т 
АДЬИ аг чаш, ЧАТЫ, По 
МСЕ олад арезать ломтиками. Па то 
Н у 
ею 2 а ложками масла и нои т ы рТ 
тых яиц . ‚ аз , | 
количеством меда (если яблоки кислыс а тесто: У 
бавив 1 ст. сливок и муку, замесить б на каждую 70% | 
Жарить небольшими «грудками», полож М 
тик яблока. поднако!яблоч а р 
Нет, до чего додумались наши предки! Е карто Фе 
оладьи можно испечь таким же образеца добавлен а к 
ЧЫе Очень вкусные блюда получаются 


оладь М. у 10м 
Яблок в капустные, кабачковые и тыквенные А \ а 
| 
ОЛАДЬИ НА ДРОЖЖАХ + но чаше № и Ш \ 
овощей, б. У К 
_ Так можно готовить оладьи из всех өз МЯСО. и БА М м Кар 
Всего — из свеклы и моркови, пропущенных чер. ст. и 0 м А иы тоф 
а 1 ст. воды и 1 ст. муки берут 1 я свеклы ит м Ку Мар Аар 
ЛЬНОГО масла, 2 ч. ложки дрожжей, М Е м я м К 
вок. больше {у м, 
то дрожжевые оладьи требуют гораздо навера чу у 1 
мания, чем обычные. Для свеклы это, извес а А 
СЛ: Что же касается моркови, то, как паты. 4 Ч 
8770вой обработки диетологи-натуро соф Лу 


~ она теряет все свое богатство, в том 
Ка, бл жают: | Е 
ра е вкус... р, р 
у Э тоа, й екрасный жидкости, дрожжей и т.п. взяты 
ор 70 ль ки, 
р 


0 ( - И 7 му 
На; № иел КРАНА, 


БОБОВЫХ 
Твор ОЛАДЬИ И протереть фасоль, горох и т.п. В еще 
| Чзм, 5 | отварить В дрожжи и муку. Когда тесто 
ИЯ со 2) т ( мы теплое АО кать оладьи на сковороде и Я 
Суб, на № Нимется, таной (на порцию —3 шт.) 
9 0 слом, сме 
оба ку, Коу не, Подавать с ма 


адьи уже вот-вот 

ть о 000 Следовательно, такие ол 

тивне... 

900г 2 а и В в котлеты, ведь именно их всегда можно для 

у ой | вне, смазав свер- 
"ушку на МА ея «диетичности» выпекать на проти р 


метаной... 
ины, Тават, “иы 20 | 
в А КАРТОФЕЛЬНЫЕ КОТЛЕТЫ 
"пц Отварить 1 кг картофеля, очистить и тотчас раз- 
хор Н 


Ч мять (пока еще горячий) или пропустить через мясоруб- 

10 По ку. Добавить 2 ст. ложки муки, 2 желтка, 1 ст. ложку: 

нарубленной зелени, перец, 2—2 дольки измельченного 

МУКУ пю чеснока. Щательно перемешать и при помощи мокрой 
Ложки уложить на смазанный маслом противень, свер- 
Ху небольшой слой сметаны. Подавать с зеленью 
Штрибным соусом. 


ломтиками. Пяти 
ми масла инебтый  %ения. Впрочем 
кислые), а и. 
ить негустое т 


ез яиц, а в старых 
то на 20 картофелин средней 


ТЕР 2 СТ. муки. Обваливают кот- 
Ы В сухарях или вс й 
аждуй , Ухарях пополам с мукой, или же 
ложив на ка” _ начале во 8збитом яйце, а по 
ГРиготовл ного масла 
чно иметь в Виду, что картофель некоторых сортов 
ся П лет о Разваривается, пропитывается ВОДОЙ и из него кот- 
приго 
‘енные рот. РИГОТОВИШЬ... 


( КАРТОФЕЛЬНЬ 
Ра 


1Е КОТЛЕТЫ С ОВОЩАМИ 
но за 


ЫЙ картофель вме 


грибным соусом. 


Соус из свежих Грибов: 


Мелқ 
С луком, добавить муки и через ие рубить 
Соус будет готов Через 10 мин ( о ЫЕ 


н 
Ца, 2 ст. воды) "е 


Г грибов 


1. 4 З сушену гыга Козу, ЙО 
1 Соус из сушеных 24008: сварить, Вынуть, мел а 0 ев | 
вать, прожарить уоленной луковицей у= о Наши й ТШ ей" Н 
| бешаме приго гоа азвести с в а 0А 
й мель, приг; ЗНЫМм на грибном отваре, с оо Я 0° Ном. у 
| Конечно 'е грибы требуют предваритет Че и ртов 
З | р Е 
работки. На ‹ ве порции берут около 15 г г те и (0 у 
промывают, а зате мачивают в холодной воде на ночь РА ЛУКОМ 
На следующий де отваривают (не более получаса), ия 
Из этого количест рибов должен получиться примерно 2 | 
1 ст. отвара. тЫОТЕУ \ 
КОТЛЕТЫ ИЗ К РЕЛЯ И ОТРУБЕЙ теншинковать б 
Отварить «арп ель (200 г) в кожуре, очистить ‘изостоловую тарелку- 
и пропустить через мясорубку. 40 г отрубей о, "Чевтаны немного муки (д 
залить 40 г горячей воды (время настаивания— : 


Соединить с картофелем, добавить яйцо, 101 и 

Обвалять в остальных отрубях и поджарить (получ 

З котлеты). Подавать с зеленью. _— неизме: 
Польза отрубей — и питательная, и лечебная орна 

рима: они идеально очищают кишечник. ми в ДУ 

И ржаными отрубями — промытыми, высушенны М 

ВКе и измельченными в кофемолке пора отрубей 

латы, супы и другие блюда. Котлеты с добавлени и: 

можно считать лечебным, диетическим блюдом, 

век «сплошных запоров» отруби нужны всем. 


КОТЛЕТЫ ВЕГЕТАРИАНСКИЕ, «СБОРНЫЕ» 

Отварить около '/, кг картофеля, очита 
стить через мясорубку. Сварить "/› ст. риса 
ОЙ воды. Слегка обжарить мелко на В 
Натертую морковь и добавить все Э Ё НЬЮ 
пюре вместе с рисом и нарубленной руками 
жать котлетную массу полчаса. Мокрыми п Ой 

Овать крупные котлеты овальной ФОРМ ть в 

иуке или то. 

Чоип 
со 


р \ 


елень® \ 


тое песто, Добавить 
Я 


вать 

| ко 

м "арзу ТЛеты | 
е, 
Я 
т 


Т 


Отой 


А 
| 


я р З 
„М6; я 
п А ощи. А вот 
чре ко т^) пользовать любые ЕЕ м 
ЧН, не, 9 можно ИОП А.е представляют интереса: 
(на Кот зличных зра тва требуется много, а толку... Уж 
С 0 арного ее елсные котлеты, а к ним, 
ч Бит ТЬ и, Мелко нарезанную луковицу под- 
ой лу ь, вын ШО р Луковый Ка количестве перетопленного масла, 
На р Хову У еу ать в и перемешав ее с луком, добавить 1172 
Вис и ь ложку МУКИ ", 5 мин и протереть, чтобы не 
Т 0 93 ыпать Ле», ; варить еще 
бунт М Отвар А г лолодной воды; вар 
1и им 0 ў Е 
3 берут дав ему именно луковый соус! Можно приготовить 
кі 5 Хол Коло 75 А) д нЕ основе соуса бешамель (с рубленой зеленью, 
аривают ОДнор 0 "6 уком, сыром, хреном). Однако луковый соус все- 
ОЛжен (не болео А а оннился неспроста: картофельные зразы чаще все- 
Т 57% б 
По УЧИТ го начиняют жареным луком и (о ужас!) рублеными кру: 
” тыми яйцами... 
И ОТРУБЕЙ КАПУСТНЫЕ КОТЛЕТЫ 


п о 
У. 40 г Отрубей заза от у У релку 
ия настап д "ложки сметаны, немного мук 
= в Е. и билось крутое тесто. Добав 
равить яйцо, 10 ти И 


Формировать котлеты (их выйдет 4—5 шт 
и поджарить (полу обвалять в Я С 


о. ‚ Держать 
ая, и лечебная (сои беша 
ЕЈ 


локочанную капусту. 
——7 яйцо (или 2 белка), 
и (можно ржаной), чтобы 


б. Р Мель в любых вариантах или со сметаной 
кишечник. Ш" о ос .0 СОЧетается В котлетах капуста с яблоками, но 
ый высушенный из лок Вайтесь на агитацию поваренных книг: не варите 

; посыпают * | манной аслом, не припускайте капусту с добавлением 
ук бавлениёй А И дит, 
"с до дом, Ні КАБАЧКО 
ким б в. ВЫЕ КОТЛЕТЫ 

лк 

кны всем посолу "ОГрамма очищенных\ каб 


ачков— на мясорубку, 
Взбить 2—3 яйца и за- 
хлеба. Размятый хлеб 


и 4, ”ВЫдержать 15—20 мин. 
» ть 
БОРНЫЁ тй! 8 омтика белого 


Рой раз (первый — 


при приготовлени 
Появляется | 


предписание ! ка! 


а-то у них на, полкилограмма. 
ужн пе Ы 


ий 
№! КОТЛЕТЫ из КАБАЧКОВ И КА , и 
Полкилограмма кабачков е 
тофеля про 


пустить чере 
2 ст. ложкі 


т 

1 мелко нарезанной з и 

боли и такое Количество Ки, ч И 

летная масса Сформировать Кот и И 

В сухарях и в яйце и обжарить Подават о 
Сытное блюдо, ничего Не скажешь 


КОТЛЕТЫ (БИТОЧКИ) ИЗ БОБОВЫХ 
Сварить фасол: 


Е ПИТ 
‚ Горох, чечевицу, Не охлаждая и рок 

= 1 На и 4 
мясорубку. Добавить по вкусу ‘слегка поджаренный лук я ик а ИХ п! 
муку, сырые яйца, соль. Обвалять в сухарях или вмуке 


ты р но ЧТО») 
смазать свер иетаной и запечь в духовке, Подавать Е однак 
с маслом, сметано р. 6, 0Д 


ной, любым соусом. ИШЕ КухН 

Понятно, что потребность в таком блюде з орев еня строгих п 
раю ИТЬСЯ Ў 

ЛИШЬ «раз в году», но, однако, вполне может понадо 

ван например, уже сваренную фасоль, да еще’ аи кислого ржаного Т 


таким образом, чтобы не получить упрека типа «надоело.» олы овати капусту (све 
от своих домашних. 


х 
КОТЛЕТЫ ИЗ ГРИБОВ И РИСА и 


ить Ка, 
и пропусте оар 
Отварить 250 г грибов, изрубить ила от. 10480 ар Го 
Через мясорубку. Отварить '/› ст. риса в 208 головкой д, ы 
ленной воды. Смешать рис с грибами, Не фор: № М м ачин 
мелко нарубленного лука, яйцом, солью нов № М 
ров азогрё 
рях, затем — в яйце и обжарить ё алати. 
нном масле. Подавать с зеленью, Е т их М 
почему бы и нет, если так много гр \ 
ально некуда девать... 


перетопле 
_ А 
букв 


"КОТЛЕТЫ Из КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ Е. . у, 
©лко изрубить капусту и припустить вести д0 м “ук кус 
’Жира, периодически подливая воду. Д ть, № ст АШТ бр 
Ч полностью выпарить воду. Свар и, пустй м х у х уу 
т. подсоленной воды и смешать СА ого © ЛШ ан, 
Шинкованную луковицу, нем! муке, и и 

ть котлеть, обвалять в 4 

солеными огурцами. а, 


а свете! И первое дока 
Однако не выбрасывать 
шуюся. до. весны... _ 


еъ 


‘Зри, иготовления 
ипы пр 
бт,” № Принц 
5" ск; По ту м. й серии может многим показаться уж 
Я ош. название это ным и даже «притянутым за уши»... Од- 
Из Е" о ИШКОМ А и существуют — блинчики, пирожки, 
5050 | И это не а п.—И с этим нельзя не считаться, Чем 
С Зых пироги о насто мы теперь относимся к потреб- 
к е ви Возможных печеностей, тем большее зна- 
я сле А № о ее тает полноценная начинка. И не только пол- 
вал т "а то м я но и полновесная, ведь вряд ли кому-нибудь 
д но ' 


н, онравится пирожок, построенный по принципу «раз уку- 
В начинки еще нет, два укусил — начинки уже нат...» 
№ Пироги с овощами, грибами {а их приходится относить 


В Ковощам так как они «неведомо что») издавна занимали 

> Вполне Люде в важное место в домашней кухне, однако все-таки в кухне 
ТПО; 7 строгих го Ы 

Сваренн праздничной. Даже во время строгих постов по воскресе 


ую Фасоль ве Ньям пекли пироги из кислого ржаного те 


| ста, но без сдобы. 
4 с 
А? Упрека типа «Н Для начинки использовали капусту 


СА ческой точки зрения такое тесто 


зрубить или ЛОЙ между собой 


отнести к овощам. 
даже целые блинчат! 
нях иногда в 

‚ НО, К сожалению, 


«сырые», т. е. не подвергнутые Й 
обработке (а Зачем — все 

в печи доведет их до готовности). 
взаимозаменяемы, 


не привязаны 
зависит от имеющихся продуктов, вк 


В заключение | 
Взяв в рот кусок доман 
нарушение диеты, а не 
И благодарностью к хл. 
просветителя, филс 
Монтеня: «человек стра 


насущному, пусть вспомнит слова 

писателя ХМІ в. Мишеля де 

не от того, что происходит, ат 

того, как он понимает то, что происходит». разл 
Итак, на первом месте — начинки, на втором 


специально созданы друг для друга. 


НАЧИНКИ для ПИРОГОВ, ПИРОЖКОВ, 
24 БЛИНЧИКОВ И Т.П. 
Самая п 


Можно выделить три основных способа ее пр 
Ния, из кот. 


ет 

ставить, Орых, безусловно, на первое м следу 
ое Использование капусты в сыром вид тепловая 0 
’ работка; ‚ется излишняя предварительная оми 19188 
“печеной» “ПУСТа пройдет ее вместе с тест я и от ТРа 
5 Аиционных М не менее не нужно оТКаЗАВВ Е ены В 
вержднсо ов превращения капусты в нач 


овощ 

(авторитетные: диетологи, этот кваш 
об 
н 


а. 
апус 
опулярная начинка — белокочанная К 


п0 
благо, 


Работки— варении, печений, 
ино 


И особь 
енны в 


‘Своим 
а Ави 
ка! 


йствами: 
Ў 'ми ценными свойств 
“ПУсту: 


но. 
й СИЛВ 
рачи считали целебной ® ; 


182 


наиболее и 
ные способы приготовления теста, на третьем ж получи" | 
типичные (и в то же время оригинальные ааз аи как бв 
ОСЬ...) примеры блюд, в которых тесто и начи 


иготовлё \ 


даря " 


в 
ы НО а 
© качество, становится как б Так, | 


кулинара... Наверное, такую ао А |. ет р д к! 
тоже МОЖНО считать одним из важных р лен 
Е: готовления блюд из овощей и теста. И Бета р Ў ияф 
| начин содержание, а тесто 2528 К РА вле! би" 
и рем ео "осдасии они будут Находиться и ГА Фе пор Ш 
| | собой, тем лучше Д И ит „на УР 
А Пироги, пирож линчики — очень простая, Эконо, СИТ ел 
ная, сытная, пои ‘родная еда, и нельзя портить ве ТА том сл) 
обилием жиров, ахара и всякими «ресторанным» үл 
затеями. 22 


анет есть его с удовольствием \ 


ФиенНоЙ весной ВЫГО, 
шуст, Если она о! 
"ено 300г наши 


Тру ВЫШе ВСЯКИ 
1уска б 


Руси с давних пор, они 


у 5 а 
акуст р, ый капустой И жк в период больших по- 
им “аи А лую капусту. оставляли на 20 мин, 
тей из В бо вали с растительным маслом и ме- 
рж 7ос-аЖ ТКИ цей, никогда при этом их (капусту! 
1и ани Я а анной ива, о чем не забывают напомнить 
Ону б а К т не Д беттов, Это означает в переводе на со- 
Уд Ш № авторы старых 1 масло не перегреваты В готовый 
Чики ве АННЕ. бленная зелень, а крутые яйца — для празд- 
дная о Чень в ТИ пирогов. р а. 
2а и Да, ин рос, НИ Третий способ приготовления фарша из свежей капусты: 
В оякуму ель м 7 нашинковать (а затем еще порубить), залить кипятком, про- 


3 «у | зарить 3—4 мин, откинуть на дуршлаг, охладить, добавить, 
“Казат ь (роне обычных крутых яиц и зелени, немного растоплен- 


ирога, р Т0 если П ОАИЕСТа, И то ТОЛЬКО в том случае, если начинка пред» 
ет ес’ Нет укор назначена для пирожков, а не для больших пирогов. Вме- 
НО его Уд ото яиц лучше в капустную начинку вводить измельченную 
У, пусть брынзу. 
ВСПо З = 
'Исател ХМ в и Зимой И ранней весной выгодно готовить начинку из 
От того, чтото а капусты. Если она очень кислая, то на 1 кг 
8 обав; П $ У 

роисходит, примерно 300 г нашинкованной свежей (вкус 

Ки выше всяких похвал). Отжатую квашеную 


чинки, на втором кап 
усту припускают с небо 

м льшим количеством масл - 
ста, на третьем ній лівая по Мере надобности воды, а затем смешиваю Баа 
инальные — так уж  Жаренным луком. Болгарские кулинар Т ид 
их тесто и начинка" 8Шеноў капусты добав ныне о СЗС 
а лять истолченные ржаные сухари. 
уса. Юю, теперь незаслуженно забыты многие 
очень 


ЕЛЕБИ 
2 
о 
Е = 6 


Орков 
ушки, н 


Фарш из тык 


ВЫ, ка 
Овощи на крупной терке, Е т тис, 
| мед, курагу, чернослив, Изюм (еса › Отжать 
- перец, поджаренный лук (если о ГОТОВЯТ ты 
соны). Например: 1 кг кабач р ОВят кабач 
1 в собственном соку, протереть, и 
вочного масла, перец, размельченнь Й бА! 


ка предназначается дл 
і Издавна сл: 
| составов (правл 


| Готовили их вс Ца одинаково: отваривал 

Я с небольшим количе твом жира, добавляли обжаренный 
лук и зелень ( арых книгах предпочтение ЯВНО, 0т- 

| давалось петрушке). Часто подготовленные таким образом 

р грибы сочета) протертым картофелем, отварным рисом 


или рассыпчат гречневой кашей. Грибы использовали 
и свежие, и суше 


Начинки из вым 


блинчат А 
, ЫХ 
лись грибные начин и 


самых Различных 
икое Множество), 
И Или припускали 


и 


ченной брынзы и тертого сыра в с 
четании с зеленью, зеленым луком, чесноком не нарушают 
(почти!) правил раздельного питания, чего нельзя он 
о начинках с крутыми яйцами или творогом. Однако так 


5 В ша. В эх 
количественной и качественной основой фар 


НИИ 
ев компа 
слегка обжаренным репчатым (но, конечно, н 

с творогом). 


Начинка из творога с морковью: морков а 
мелкой терке и протушить с небольшим коли 6 
всего несколько минут, добавив немного Г: 
если морковь уж совсем не сочная, а зате ИНЧИК! 
по вкусу. Такой фарш больше подходит для бл 
дпя пирожков. ечно, хорошо 

Крупяные и «крахмалистые» начинки, кон относя" 
сочетаются с мукой, тестом и, таким образом, гр 
К одним из самых легкоусваиваемых. Это Ренна 
и пшенная каши и протертый картофель с под 6 

Уком и зеленью. В пшенную кашу можно добавл 
Мелко нарезанные сухофрукты. 
Я Обойти молчанием и традиционную 
сме яйца. Известно, что яйца с крахм 
б. Ука) дают трудноусваиваемое сочетан 
ТУпает в силу «магия» зелени и овощей: 
ми" изделия — это самостоятельная “ 
БАНУ добавку зеленый салат, Т0; 5 


тереть #8 
ом масл 


и мед 
чем 


и зелень >, 
начинки все же приемлемы, если считать лук 


а. 
ого масла: а 
случаях в него добавляют немного ато д заменить и 
Если нет зеленого лука, его можно с успех 1 


ей ВОДЫ 


ять 
А 


еда 


Ке" 


ото ВИДЕ, у 
ооой), перед выпечкой 


оопат тонким слоем Ка] 


оба, т кой привычной 
тер Чко Ч мости отказываться от та р 
баз пел, У 17 ты Т5 необходи и обязательном условии —не пере- 
Я Мел пор 06 4 а конечно, ПР количестве пищи (как говорит 
б у Ло Ч) ІЛ НКИ, и малом 
гр пина ЭНН Жи в, док сам справится с раздельным ее пере- 
46 Кор 74 он), желу 
С) В № Шелт! 
бов ко нау Оу ием. кашами или медом — экзотическая начинка, 
ако Одил Он уу хи С сего используют для небольших пирожков, 
М 80; от СЬ вел и, А и 66 ая же относится к начинкам из запаренных или 
Жира Зари, Икое ДОНИО, сухофруктов, пропущенных через мясорубку. 
х Кнуир.° 4065 ТТ А рон лярности с капустной начинкой может сравнить- 
о по Гах Пре ЭЛЯ, нА то ая: Хотя она и не имеет непосредствен- 
УМ Аготору По 7 ы СЯ шения крассматриваемой серии блюд, однако все 
Я Картоф Не ни № ионные яблочные пироги можно легко и успешно 
ой Кашей Лем, о ть В «овощные» (см., например, «Пирог с любой 
ў Грибы и | начинкой»). И здесь явное предпочтение все кулинары от- 
бр "а даютсырым яблокам — крупно натертым, нарезанным лом- 
Зы и "ертог тиками и даже в целом виде. Чтоб; то не размокало от 
2а › Чеснокои р > ска яблок (и овощей), перед в его равномерно 
| питания и Через сито посыпают тонким сл й 
а 


иил (ст. ложка на пирог средней 
И творогом ОЛ сухарей. Яблоки обычно раскл 


2 сантиметра, посыпаю 
НОЙ основой фарша В гда необхо 


Много растопленною ша (по вкусу). 
можно с. успехом 8 Живают 30 


ют слоем полтора-два 
нежелательно, но ино- 


к оче 


С. сахара 
КОЙ Чая лиш я 
А овь наї 
ОВЬЮ: МОРЕ с-0һе яблок 
льшим СИ ПАЙ "СТ, не гово 
го ГО ий 

в неМно а т 
а затем 1 ик” ТЕСТО для ПИРОГОВ И ПИРОЖКОВ 
ходит АЛЯ б | с. Иба Чейз считала, что сама 


я лучшая (и даже един- 


ненно я асту пригодная) сдоба для пирогов — это растительное 

инки, О Хо етана («Питание и здоровье», 1954). Эти жиры 
ач обра? Д И сочетаются с мукой и различными начинками. 
ким явля ИТельно, в прожжевом тесте растительное масло 
аемыХ: подъе Я Необходимым компонентом, способствующим 
офел Варои теста, делающим его достаточно легким и рыхлым. 
можно Д месном тесте Такую же роль играет сметана. Когда ее 
(КТЫ! т Маслом, тесто от этого отнюдь не выигрывает. 
радиЧ ЕЕ Г СТНо, что дрожжевое тесто ставят на опаре и без. 
айца 2 "атс ервый способ предпочитают, если в тесто предпола- 
демо ото „ай много жира, сахара, яиц. Ясно, что это 


Твует по «духу» скромным и даже можно сказ 
185 -- оо о ай 


прагматическим 
в тесте». 


причем наблк 
ру, даже есл = 

В некоторых 
Одновременно с рас 
100 г), иногда об 
И рецепты дрожж 
И следования, св 


ареннь Г 0 Ч 
я очень осторожное отно в. и те инт», 
предназначается для сладких пирогов, 

ах растительное масло используют 
гопленным сливочным ( 


гий Ш 
ИННЫ 

ся без яиц. Особенно привлекательны г Ш разве 
го теста на желтках, так как есть и ИИ 


ў ТЬ 
в ‚ствующие о том, что отбеленная ий ЛИМОН}, СКАТ 


1 ст. ложка на 


пшеничная мука с белками яиц дает очень нежелательное ачнолтора, Из такого 


сочетание (Л. Строгат. «Рак», 1990). Из него готовят т "ональные ОВОЩНЫЕ ПИ 
ки (большие закрытые пироги продолговатой формы) На к» , ПОЛОЖИТЬ на ног 
600 г муки—з желтка, 150 г масла. ой есть 
Специалисты «подсказывают», как приготовить др м ОМУ 
в домашних условиях. орячей оуу А 
Ф Сухой хмель запарить двойным количества Та СТ 
Воды и кипятить на слабом огне, пока ы остын у №, 
останется вдвое меньше. Отцедить отвар. и ст, лож № т Ына ум 
до теплого состояния, разболтать в н полотенцем А, Ара Ч [еже 
сахара и '/> ст. пшеничной муки. Накрыть ок. Разд а ‘ло 
И поставить в теплое место примерно на 2 К закупори® \, оу ааз ЧН | 
полученные дрожжи по бутылкам, плотн 


ХТЕТЬ 


Л 

муки беру. К а тр, | 
И хранить в прохладном месте. На 1 кг № т У 
2 ст. хмелевых дрожжей. р и за 0 тод МЫМ 
® Изюм (100—200 г) промыть в теплой воде 4 и 
В бутылку типа молочной (не с узким Сорлом Л ЫТ `Му м 
ЛОЙ водой, добавить сахар, завязать марлей в нется "од У 
ставить в теплое место на 4—5 суток. Когда нач теста 1 "а М р 
жение, дрожжи готовы. Перед приготовлением ае 
МУЖно подбить мукой и сахаром. безі 


> Пресное тесто в еже 
о 9, Удобнее, чем 

С дефицитом 
ать питани 
Я пресного 
Г сметан 


= е, · 
дневной кухонной прека 
дрожжевое: дефицит проду зара д 4 
‚времени и невозможностью присо з\ч əди У, У 
© семьи. Установились рецепты 12 КО ТТ 
теста почти без вариантов: на и | 
5, 2 ст. ложки мягкого сливочного! 


ПРодолговатой фор 
сла. 


>, как приготовить душ 


тым количеством в 
огне, пока жит” 


2 
ь отвар. Ков, о к. 
ать в нем полот! 


и. Накрыть ‚р 


осм в диамет 
рые рецепты, 
замешивать 


Выпекать на 


ахара (меньше 1 ст. ложки, да 
ложки соли. Сметану можно заме- 
твом Масла, добавив 2 ст. ложки 
ьяка или водки. Из этой нормы 
ожков или пирог средней величины 
ты ре (5—6 больших порций). 
в которых тесто для пирожков 
1 '/2 ст. муки, Тяйца, 


тесто на первый взгляд требует большого 
олуи о времени, но при некоторой сноровке «про- 
Те ет легко и быстро. Зато слоеное те- 
о «беспроигрышный вариант»: 
[без верха) муки рубить на доске с 
кусочками охлажденным сливочный 
Ц0м и 2 ст. ложками уксуса (или 
Кислоты, ИЛИ соком '/2 лимона); ска 
ВХоЛодИЛЬнИКіна час-полтора. Из та 
Пирожки, или оригинальные овощные 
Теста тонко раскатать, полож; 


2 тонких стакана 
анным мелкими 
м (200 г), 1 яй- 
2ННОЙ ЛИМОННОЙ 

) И положить 
1 готовят или 
кные: половину 
любую овощную 


акрыть листом из 
јипать по краям, нако- 
ротивне разрезать на 
умеренном огне. 


В холодильнике. Указ 

четырех человек и е 

такого теста готовят 
Формы рулеты, 
«клеткой» (пиццу, 


анной но 
Хват 
ще “Набежавцуу 1881 


В 
пирожки с любой и УХ торт 
а также. открытые пиро лт 


рог 
хачапури, ватрушки ит си А 
Способы Смазки верха пирогов и р р) 
| становкой в печь: 1/4 ЖКОв 


Ст. воды с і ҷ, дп д 
С последующей АСИ 
Масло с водой. Бо 
ззбитым яйцом, Иногда с добавкой воды а 
‚ по-видимому, бол У 


ЪШе всего подходит Й 
растительным маслом, а затем посыла. ® 16 1070 
' слоем растолченных сухарей, и’ 


и подсолнечное масло 
ми; растительное 
смазывать пироги г 

К овощным пирог 

когда их смазыва 

ют тонким ровны 


> танбас 


ТЕСТО ДЛЯ Б 
(когда начи 
| Самый быс 


ы р ПЕ ые времена | 
такого теста бли: муку, разведенную ме ведь и рт Д 
чей сывороткой (остающейся при получении тераси хацеу, ллебу) для блин 
теплым кефиром, ряженкой ит. п. Должно Нос АШ Уну: на Кажді 
кое тесто. Блины и блинчики выйдут легким я Деревянная ложка 
тыми, почти как дрожжевые. в доме молока 
Другие рецепты требуют «присутствия» ложки). Сна" ыы 
(5 ст.), яиц (2 шт.), растительного масла (2 Е небольшим МО ъд яйца 
чала яйца растирают с 1 ст. ложкой сахара варии молока а одо те ‚раз 
количеством соли, добавляют.2 неполных стальное моло № Ор, у т 
| и муку (2 ст.), а после этого — постепенно Е "МУ, 
Ш - ко. Если образуются комки, то тесто лета т 
сито, ведь оно почти такое же жидкое, Тр. р Сы одр 
Из этой нормы получается около 20 на цель р Че 


НЧИКОВ С «ВНЕШНЕЙ» НАЧИНКОЙ 
‚же выпеченные блинчики) Т ецептов 
' простой способ — использовать для енко УЧЕНЫХ р Ц 


вают = 0 боя 
однако, иметь в виду, что, когда тесто замены как реи А й и | ой мук в 
В яйцах, блинчики получаются вязкими и тягу авернуть № м С. М У 0и; ' 
На, а на желтках — мягкими и нежными, Бом С ери ) Ў И Чу 0 | 
Фарш довольно трудно: они легко рвутся. я \ 


2) А 
= т: 3 ЦЕЛ” та | 
деальным можно считать следующий венага соли; ГУ и. М . 
® И З желтка, 1 ст. муки, 2 ст. молока, щепот всякой наи 
жидкой сметаны. Такие блинчики хороши со еско 
с 


мы А би 10 
и р м ® ар \ $ 
особенно с овощными пюре, брынзой, соран ели. | А М мев б 
ик расход яиц, ноесли взять 2 целых яйц а оставши № № 0, уу 
чиков вполне хватит на среднюю семью, мер; к” а А М м; 

оолки никогда в хозяйстве не пропадут (напри К № Ук 
елка вполне заменяют целое яйцо): я сковоРб"_ “их И 

ки. выпекают на сильно разогретой о чей 
тороны, ведь 5 ; 


их все равно перед под 
кономия Времени — вдвое. 


Ірисутствия» в Доме моля, 
`О масла (2 ст. лжи 


жкой сахара и на 
неполных стакана А: 

›степенно отаи 
сто легко процей и 


как хорош! 


Ё 


Чики) Ч 


= 
Польза 


НӨ во, 
г Д0, ар 
ри полу ений трд 
Ь (0) Получить, 
Выйдут легкими и Нор 


Ричи с капустой: п 


тонких блинчиков-налистников В ста- 
из рецепте, ах повторяется особенно часто: на 
и тельного масла! и 4 яйца (отдельно 
В АтНаЙ пены белки); развести моло- 
ры (белки никогда не осядут, если 
Е СИЗаНИЯ добавить немного сахарного 


ии збитые 
г П ЖНОЙ Г 
ВЗ 
после 
ву же 


М песка), деликатесная начинка—чуть прожаренные на 
’ бам 


ороде размельченные орехи, смешанные с ме- 
‘сухой о хотелось бы из рецептов блинов и блинчиков 
Ом. и Молоко, которое ни с какими продуктами не 
иСКЛЮЧИ 


тается, «гуляет само по! себе», однако, видимо, хоро- 
оче 0 


ших блинчиков без молока не Иен ви 2 
недостаток компенсировать умной начинкой ру Я 
овощами, зеленью. Правда, есть рецепты с «сильно! раз- 
веденным» молоком. 

На основании всех изученных 
(только так и говорили в старые 
Шего уважения к зерну, хлебу) для блинов и блинчиков 
ИОЖНо вывести следующую схему: на каждый стакан моло- 


ка—1 яйцо, 1 средняя деревянная пожка муки, щепотка 
СОЛИ, 


Блинчики «Наскоро»: взбить 2 
наполовину разбавленного водой 
ЛОЖКОЙ любого масла, солью; эту 
ЛЯТЬ; Растирая, ко ст. муки. Блинч 
Сторон, 


рецептов творения теста 
зремена в знак величай- 


яйца, разболтать их с 4 ст. 
тепловатого молока, 1 ст. 
массу постепенно добав- 
ики подрумянивать с двух 
Блины «наскоро» с гречневой мукой: 2 желтка разбол- 
ст. простокваши (вместе со сметаной) и посте- 


Обавить 1 1/2 ст. пшеничной муки и столько же 
Й, 50 г теп 


и т. Блинчики С «ВНУТРЕННЕЙ» НАЧИНКОЙ и А 
б | СЯБ ро блюдо особенно хорошо для детей: начинки вводят- С 
МО тесто. 


ий 


оле 


риго: 
Итых яиц, 101/27 


вать и порубить полную сто 
И смешать с тестом а 


И. 
Сторон, как обычные ЛЬ н И 
Вороде, то без Масла с о й й у 
Каплями масла перед выпекани МИТ 
давать со сметаной, зелень Ш Я 0 
Таким же сп р! | 
или обжаренны В ИИ 
ной терке слег 10 2 081 
Жевое тесто для блинов в д үе И сло 
Можно вводить и. ии И 
Зелень, овощи, фр 201 ЕТ Н було“ 
ДЯТСЯ На сковородке, В 010811? 
ком». Сама идея —н Е ото" 
сочки селедки ил, ис ФРУКТА 
ные крутые яйца, ре; НЙ УК 
временных поваре к ‚ отнюдь не приближают нар 4 И 
к народу... я | 
роду | нло гкефира, 100 Г! 
ТЕСТО ДЛЯ ПЕЛЬМЕН :И, ВАРЕНИКОВ а 


Н Я как емо растопленного сл 
= м пена 3 яиц, как ^^“ у 
Хотя в некоторых рецептах и обходятся Г. "ИВ, НИЛЬ НЕМНОГО ВОДЫ; ІТ 
например, в таджикских пельменях с зеленью (3 ст. муки, ам 
1 ст. воды, 5 пучков различной зелени, соль; тесто г. м т ‘ивтана, Добави 
ать в холодном месте 30—40 мин), все же оопа Ни ы, И Морковь, СВеқ 
готовить их на яйцах. Правда и то, что пельмен в даної е, МаННЫЙ ЛШ ПОС 
варят не в воде, а на пару, чем, по-видИМа Д г. "нету Я пан 
З случае и объясняется отсутствие яиц. Обычная нор КОЙ 6 


0 0ро 
обы тесто а 3 
ң ЦО на 1 1/2 ст. муки; воды добавляют столько, чт Ц АК 
ба Осталось достаточно плотным: 


дот и А у 
а 

То же можно сказать и о варениках, но иногда Н \ 
муки и 1 


к р 
чает: №6. И ри 

Яйцо добавляют 1 ст. ложку масла; тесто оле ма а! Течен Меј 
Ся более мягким. Так как вареники преимуществ Летом Ж ый М \ "огт 
Няют овощами и ягодами, то это еда... ЗИМЕ свежей УЯ Мар Ож 
Готовить не Стоит: фрукты и овощи нужно а велики \ а 
Виде, а затраты труда и на пельмени, и на варени І 
Другое дел 


к \ у, 
9 зимой. Для начинок идут любые о у “к 110 
ТЫ чернослив, курага и т. п. (проварить, протер преж ел, м Диа 
) ‚› чтобы «варево» загустело), а из овощей— ПР Ам у 
© капуста. і но х 
Овный ДЕТСКИЙ ПИРОГ 


Са ГД 
"естојиз тст. мелко натертой морси 
мягкого сливочного масла, 11/2 ст. т ' 
28харного песка ил меда, ванили! ать 
ашенной Ябпочным уксусом. Выпекат» 
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| 7 ной сухаря- 
ной маслом и посыпан 

ани Од ог ая темно-коричневой корочки. 

Ию, За и е о откажется от такого пирога, а мор- 
ок 

ВЯ олны У и ОДИН Д хоть и запеченная. 

С В морковь, 
а та, чи Сад ЕТ | 
яолКЖ с чу ки С «ВНУТРЕННЕЙ» НАЧИНКОЙ 
0 р ЛО в: 
Пос ка И р и БУ. ить обычное дрожжевое безопарное тесто 


] 
пора Ане ( Уау лост 


400 г муки). Кочан капусты средней вели- 
у а ? и ез 
Нтъу о Ради, № примерно Н инковать, кочерыжку пропустить чер 
ляю о М Аум Б Ы И ето смешать с тестом, выбить. Когда 
азыва т бин А за поднимется, разделать на булочки, выло- 
Но Смот 2 “Олин К а сухой противень, дать подойти. Выпекать при 
б течение 20- ЛИТ ПР еп- 
@ной рь ря Какой О т втусе 200—220? в течение 20—25 мин. Еще тел 
иые бы и Даже Ра тА булочки смазать растител м. 
, от З качестве пит р Точно так же можно приготовить булочки с морковью. 
’ ТНЮДЬ н На 
е ? 
ПЕЧЕНЬЕ ИЗ РЖАНОЙ МУКИ С ФРУКТАМИ 
И ОВОЩАМИ 
АРЕНИКОВ 


Замесить. тесто из 200 г кефира, 10 
И обходятся без Ящ г растительного или растопле 
2НЯХ С зеленью (ТШЩ л Если нужно, влить н ды: тесто должно 
зелени, соль; телов | быть как очень густая на. Добавить крупно на- 
ин), все же болен, Ене сырые яблоки или ‚морковь свеклу. Выложить 
7, что пельмени се Е орой на смазанный или посыпанный мукой про- 
р ПО-ВИДИМОМУ, в 8 и) сверху нанести вилкой бороздки (для украше- 
яиц. Обычная Норі, 


ы 
яют столько, ЧТ 


г творога, 3 яиц, 
о сливочного мас- 


емного 


Если Ше оную муку можно: ввести примерно '/з отрубей. 
н 


Почти н то печенье получится грубым, 
Вк 2съедобным Правда, этого можно избежать, увели- 
лар сС180 сдобы, т. е, масла 


ое ‚ яиц, что как раз и неже- 
‚ ведь блюдо-то диетическое, диабетическое... 
 ПЕШКА С МОРКОВЬЮ 
утереть На крупной терке 5 ‚средних по размеру 
т, В О смешать с '/> ст. муки, '/ь ст. манной крупы, 
и Оды (вливать постепенно). Добавить 2 ст. ложки 
ЧНого Масла, соль и месить тесто до тех пор, пока 
СС отставать от рук. Дать постоять 20—25 
Пекать лепешки на сухом противне. 
у тор Этого рецепта В. С. Михайлов разработал рецеп- 
тиц ОГИХ люд, в которых простое в изготовлении, ди- 
и а тесто, сое с овощами. (См., например, 
Щий рецепт.) 
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‚› тесто из 3 яиц, /у ст. сахара (воли О 
яблоки кислые), 1 муки. Нарезать яблоки вместе #5 
с кожурой ломтями л эй величины и опустить в тесто, а 
Размешивать его до тех пор, пока каждый ломтик #8 


Замесить жидко 


(Если форма антипригарная, то достаточно 8 а та 
слегка смазать маслом.) Выпекать на средне легко 
30 мин’ до образования румяной корочки. в 
отстанет от пирога, если он постоит несколь я 
К яблокам можно добавлять половинки и густое 
Ну, черноплодную рябину, клюкву, орехи, лю 
варенье, джем, а также кусочки припущенных 
И свеклы. Такой пирог не просто «блюдо на десер 
ноценный сытный ужин на 4—5 человек. 


т», а 


ЯБЛОЧНЬ 


1Й ПИРОГ ПО-СТАРИННОМУ 
(С «внут 


РЕННЕЙ» НАЧИНКОЙ) 


Взбить 2 яйца со 


и киСЛЬ! 
то мо 
мешанн, 


олокаШ 
лож 


ч. } 
нареза"» ( 
м 


150 г сахара (если яблок 
добавить 1 ст. кислого м 
таны, 11/ ст. муки с '!2 
поки (500—700 г) очистить, 
Ч в тесто. Выпекать 20—2. 


но и меньше), 
99И сним сме 
соды. яб 


Ч ввест ин" 


АБЕ. 
Уча Р 
> 29локи можно сочетать с овощами! 


о минут а 7 


мороди: № 


ДИЕТИЧ и 
ИЧЕСКИЕ | 
“ПИРОЖНЫЕ, й и 
Приготовить такое же тес А ий! 
з ето масла можно положить 2 а Как для ри і! 2 
раскатать и «запеленать», реа Ки смет ИТА д) 
ной формы, сырую морковь, ломтику (04 ста И | ТАМ 
ТА. свернутые трубочкой ЛЫ и "ИВ" 
т о ит К. Креп и капусти долькў ТО а И" Ви ( 
0, | “Л. крепко защипать и Выложи Лука, ка | Й й ий ВТР 
| { противень швом вниз. Готовые «пирожные и На сууў И ий Й 010 8 
У лом или подавать со сметаной, зеленью, Е п мас ИЯ ий, Юю н о 
Вы виде. Рячец А ОГО" 
| 9 ания 
| | Тесто сохраняется в холодильнике 3—4 ДНЯ, К про н? па ОГ х0! 
| . не прилипает, а сами изделия имеют оригин и А ай теор ТЕ 
е Т альный, забар вп ИТР ЗИТЬ 
ТЕ НЫЙ ВИД, что тоже немаловажно... Наприме мо Ре оевраГ 
Т. р, морковь вле (8.10 асл 
сте очень похожа пирожное-трубочку. Из диетического 7 М0 т 1) 907 М 
теста можно выпе любые кулебяки. ТАШ ное— 1: 
| р) 
ЯБЛОЧНЫЙ ПИРОГ С «ВНУТРЕННЕЙ» НАЧИНКОЙ я ванилин И "№ 


‚ овощами (натер 
плукилюбые тра 


в. е дрожжевое тесто на воде или 
чот безопарно ожек растопленного 
Чот КО авить г муки, 4 ст. л 222 
За и ка Чд И. ке из 200 2—3 ст. ложек сахара, небол 

Чапа К й о масла, 2 ЯИЦ, Когда поднимется, раскатать 
"овы Ч от дчества е тка. сварить 3—4 моркови, мел- 
у К ачинка: 

А Ной, "Чо зать Кружки. ахар или мед по вкусу, лимонную 
р е Ке е э щательно 
№ и сметаны и муки. Все эт0 тщ 
Л 
1 0 э Немного ть на кружках теста и, защипав 
Одиль па ать, разложи Е 

ия ик 3 а ушек, смазать взбитым яйцом. , 
„мею ору 081 и. р ушки можно готовить с любой овощной на- 
о ап С Сй А с творогом, но не «в чистом виде»: если уж 
НОВ т ной ат продуктов, то все-таки 

ое ТРУбочку 0, пору, 1 олшать правила сочетания прод) 


19 КУлебя ! Дие спользой т. е. добавлять в творог хоть какие-нибудь ОРУС 
е ты или овощи. Чтобы превратить творог в начинку, тре- 

НУТ г. буется положить (на 750 г) 50 г масла, 2 яйца и 1 ст. лож- 
РЕННЕЙ, НАЧИНКО, у крахмала (!). Все остальное — по, вкусу (сахар, изюм, 

о из 3 ящ, 2 лімонная цедра, ванилин и т. п.). 'ворожные начинки 
, "ЗСТ бЮЮ хороши со всеми овощами (натертые свекла, морковь 


и. Нарезать ЯбЛОК ВА и даже... зеленый лук и любые травы, включая дикорас- 

2личины и Опустить ВТ  тущие). 

ор, пока каждый лот у . 

но глубокой и. ПИРОГ С «СЫРОЙ» КАПУСТОЙ 

стелить перай и 836 

пожить яблоки ОП ложку соли 

но, тато е Г кои бы 
то дос еДНЕЙШ А ОШвочного 

ока ть на ср би? боединит 


в недрах артистических кругов 
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ПИРОЖКИ 


; з Уц ИН 
На 2 ст. муки ст. по 
4 ст. ложки воды, не го ма 
г МНОГО солу, Тесто ре 018 
зать кружки, Положить начинку и а 
ЧУуховке на сильноу 
мин...). 
Очень неприхотливое, дешев 


оете 
городской еврейской беднотой. По ‚ Издавна люба Ў у 
] і а б . Сочетания Л моў үи 
|| Оно почти идеально (Один желтоқ 
139) 
1 


УЖ куда ни шо, 179 ; 
«ПИЦЦА» С ТЫКВОЙ (КАБАЧКАМИ) 


Приготовить р 
тительного мас; 
ст. теплой подс 
такое количесте 
крутым. Поставиг 
жить на дно ф 
Около 20 см), см 
Ч посыпать его кр 
ленная из припущен! 


Добавлять | 


І, чтобы тесто было Не очень 3 


ск 
ме и 0и 
М та). 

м, слой теста с бортиками ОМИ С 


5 иы, посыпать саха 
'ои в течение 3 мин и отсушенной НЮ 
тыквы (или кабачков). поджаренного и о ве удачно (ведь 
епотки перца. Украсить тонк Т 
02. Чепотки г из оставшегося теста. выпр ое зарумян 
в нагретой духовке при температуре не выше 18 !валебныу сло 


ы, 200 г тер А 
На 1'/, кг тыквы или кабачков — 4 луковиц } 
того сыра. 


«Пиццу» с та 
любого пресног 
масла (или хол 
100 г сметаны, 
ГРаммовых) стак 
тесто получится 
Дильник или даж 


И ИЗ № 
кой же начинкой можно пригото анаи 6 
о теста, например; 200 г совсон ее М 
одного, нарезанного мелкими л ных (20004. кау 
100 г холодной воды, 2 р если |! а "ММ 
ЕЕ 9-8 р в ХОЛО- МУ 0 (20, 
слишком мягким). Тесто постав бы м м 


К 


ЕР 


ь, ЧТО Л 
е ненадолго в морозильник (стаде холо у к < Ож 
оО Затвердело, но не замерзло). При использов ослойки. 1) д ноу Ч (а 
НОГО масла в тесте так и останутся небольшие Е (или В ЮЛ № ра Мес 
Дно формы смазывают и посыпают сухарями. о. КогАа Аи, чат ра Ш 
брынзу) Используют любой, вплоть до плавленог кружки № и у а 
ПИЦЦУ готовят с ТЫКВОЙ, то сверху можно положить ий ЛУК). Ам о т бл 
Я блок (в этом случае, конечно, ник чему поджареннь № " 
Хороша пицца и со см 


ТШТ" 
А ч | 
®сью сыра с брынзой, тогда сверХУ ум шас" 
круж 

и будем Е ХИ помид 


ц 
ИХТ м, А 0 8 
Ров в один или два слоя. Вот а "р 
Бош Е ВЕНЕ «тесто — овощи». 007 К м, ЧМ Т 
пиццы с меньшим расходом масла: на ожки | ч "а Кочи 
масла, 2 ст. ложки сметаны, 2 ст. Л Й м, Мч 
м \ 
1 Т 
94 і му №. А и 
В _ 


1 желток, !/2 ч. ложки соли, щепотка крас- 
|. дной воды» о поставить в холодильник на 30—40 мин. 
ло а. Тест. 

: е. 
0 нем огн 
опекать А ча положить начинку, тесто нужно посыпать 
В Перед тем харями или крахмалом. 


анировочными 5 3 
п р С ЛЮБОЙ НАЧИНКОЙ 

ПИРО ть песочное тесто из 300 г муки, 200 г мяг- 

О, масла, 100 г сметаны, 1 яйца, У. ст. 
го оч и 14 ч. ложки соды, щепотки соли. Выло- 
ками на прямоугольный лист слоем не тол- 
и см (немного теста оставить для украшения). 
Выпекать до полуготовности, затем равномерно посы- 
пать поверхность пирога 2—3 ст. ложками панировочных 
сухарей, а сверху положить нарезанные мелкими куби- 
ками очищенные яблоки или начинку из моркови, свеклы, 
капусты, отжатой тыквы. Посыпать сахарным песком 
икорицей по вкусу (кроме пирогов с капустой), украсить 
жгутиками (или кусочками теста). Остывший пирог наре- 
затыв виде пирожных, посыпать са харной пудрой (сахар- 
НЫЙ песок — в кофемолку). 
ал п легко, всегда удачно (ведь тесто уже пропек- 
Я теста, 8 даже немного начало мяниваться), так что не 
›атуре не выше їйї Нужно больше никаких хвалебных слов... 
— 9 луковицы, 01 


СЛОЕНЫЕ ПИРОЖКИ С ЛЮБОЙ НАЧИНКОЙ 


Высыпат 
и Ы На доску 2 ст. 
‚ можно приготовт о "арезанное небо 


о: 200 г совсен 10ЖОм, постепе 
го мелкими лот Пворенной 
2 гран 

торе! е едую 


(7 мен 
Тесто поста нб Вая Ея несколько раз раскатать тесто, склады- 


ой В три или четыре слоя. Выпека = 
А р о ть при тем 

ИДЕИ а ни о Уре Около 250°. В течение 5—7 мин а нө 
"испол ие проб" у вать, тесто резать острым ножом. 
геболь и ҮТ тон, обнее всего, раскатав тесто, вырезать из него кружки 
сухар? ото уй аум Стаканом. Затем, положив начинку, крепко защи- 
Е плавћ ит И саз Края. Для особой парадности можно перед выпечкой 
но. пола ене аты пирожки взбитым яйцом. 
спар, и ДИЕТИЧЕСКИЙ РУЛЕТ 
зо!’ 


лож Сто замешивают на растительном масле (2 ст, 
элу 7), 7 яйце, з ст. теплой воды и '/› ч. ложки соли (на 


Норму нужно взять 300 г муки). Порядок приготовле- 
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ния теста: м 


Уку — на Доск 
с солью, за 


У, в 
тем — ма и 


сло ШИ, 
ходимости добавить е А И ие 
р маслом или обвалять В муке в атат в (0 «й ИА 
| у, накрыть МиСКоЙ и поставу ынана” ЛОЖЕ нй ў? КОИ, 
И н С горячей водой. Перед тем как поло Ма кас роз н б нар 
ОЕ теста (еще не скатанный в рулет) см и А д" ТАЙ И Ш 
ным маслом и посыпать Пани ровочным 0 а тель ЛИ А й ОМ 
Растительное Масло, как уже говорилось, — Л ГА ТА неболР у 
ба для любого Теста, о чем всегда Напоминала ли т Ра 065 " воды 
Правда, она еще называла и сметану... е о всю 
Ф П 
ЗАКРЫТЫЙ Овощной ПИРОГ ИЗ СЛОЕНОГО таса и перце": А 
БЫСТРОГО ПРИГОТОВЛЕНИЯ ии ру, 3817 
Изрубить на ке 300 г муки, 200 г холод 
ного масла. Лоб | 


ного Сливоч. 1 т масла И за 
ть 12 ст. холодной воды с разве. ИШЕ влинчатого Г 
денной в ней солью ("14 Ч. ложки) и небольшим количе. оа 0 ОЖ 
ством яблочного уксуса (1 ст. ложка), лимонного Сока или соорун ТО В 

лимонной кислоты (несколько кристалликов). Половину зининого больше фор! 
теста положить на дно формы, смоченной водой, Б ‘ия немного загиба 
Ху любая овощная или фруктовая начинка. т Черта старых рецептах 
вторую половину теста и, накрыв им начинку, А. ВЕЙВ Ми тедовать этому. 
край нижнего пласта на верхний, затем. смаза Ў у 


Я Т 
гжний слой) а ој у 
тым яйцом, аккуратно (чтобы не задеть ни 


г "трости; по 
Ару 0 у 
У еднем огне: 0 НИЖНИЯ 
наколоть вилкой. Выпекать 25—30 мин наи 0 иупрека Фу; и Поргорут 
Поистине пирог без страха (для того, кто АТИЯ 
Й оца Укр; 
(Для тех, кто ест). к б МИ). 
10 ат 
ПИРОЖКИ С СУХОФРУКТАМИ ки, 15716: мат в в пироги 
Поставить дрожжевое тесто из 400г а разме м тат, Ка Кау, Чт 
бого масла, 200 г воды, 25 г сахара. Су хор совсем Нё: А Кое код ` 
чить, пропустить через мясорубку, и пирожков: ат А Иче 
ИВО МИ КО (5.2). Из этой нормы получится тс хурмой КАС ос Що 
Таджикистане такие пирожки выпекаю М когу Ато 
Наверное, это очень вкусно... Ам а у 
1) 
БЛИНЧАТЫЙ ПИРОГ глубокуб \ КЧ С и оа 
Выпеченные блины или блинчики уложить В осып А ОМ И л Акуу \ 
В прослои, > овощными начинками, Поб тать Ч М м6 
Ым сыром. Верхний блин смазать маслом, п ин. Д \ 
РЯМИ. Держать 3 разогретой духовке 25— нью, 
Ша Золотистој 


А М 
л л М аҹ 
а | Ў 
Той корочки. Подавать с 3 м, ( № 
РЫР т 60° 9 
ле КДый слой блинчатого пирога зади ово" | 
ЕО начинки берут любые отварны 4 
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’ ж 5 
СМХ тыкву, карто 
З , 
Ф % 7 горошек, морков ке Нав 
ТЭД леный Г ш из кабачков: 
94, 9, 35. (0) забыт фар протереть, добавить 
С НЕ енном соку, А 
м. 9 в собств асла и щепотку перц 
\ 90у У у ЖКУ сливочного М старинное славянское 
ие Ка 65, пироги с грибами (3 шт.) и воде (1 72 ст.), 
а фа чеч 0, мешивали на а Ми брали столько, 
маи м по щепотке соли И 2970 а 
х л) б Ойка устана А ткинуть 
то тап ушеных), о У 
"УЗ обы тесто с колько штук суш ь 
4 ыы СМ Ч вы (200 т свежих или нес Я луком РОЛ 
Гот Пур / № Чи сохранить), Ме. и прокат все вместе на 
Оле с | п) Шатен в болем количестве перетоплен- 
(е 90 Р Ия у глубокой а 17, ст. воды и варить под крышкой до 
ть у Муку а | ока рис не впитает всю воду. Заправить зеленью 
А тех пор, 


„№ петрушки и укропа, перцем. На каждый ОЛИБ а 
Лоу ГУ начинку, заполнить форму, залить грибным отваром 
0 йда) большим количеством масла и запечь на среднем огне. 
Обычно высота блинчатого пирога не более 3—4 см. 
770) ф р опель Желательно (если это возможно), чтобы отини были 
, СИН, диаметром немного больше формы (или сковороды): тогда 
'РУКтовая нана ры МОЖНО их края немного загибать вовнутрь, на начинку. 
21 накрыв ии т Готовый пирог в старых рецептах советовали опрокидывать 
Верхний, затей а 210—0. Если следовать этому совету, то неплохо прибег- 


‚ ИЛЬ К небольшой хит ости: положить 
/7Обы не задеть ни" слина ( ; Е 


7 25—30 МНН а предыдущий готов 


ка (для того, кто и Реоличными овощами). 
Ал. онечно, блинча; 
ано б тые пироги можно готовить из обыкно- 


на (е) 
Тудно еы дрожжах, что очень Удобно, ведь обычно 


1МИ ЙА вть что 
ги Й Позтоу ы получи 


Рог— еда нехлопот 
0 праздничная... ная и дешевая, но 


Овощной пур 
В смет 


Как известно, блинн 
пшеничной муки все 


сахарной пудры, ЯИЧНого по о 
рыхлителей используют Молочн 0 › Соли 
ную кислоты (ее иногда можн 
питьевую соду (к со 
часто можно почувст 
все же рекомендуют добавл 
небольшое количество с 
почему-то не чув 


ю муку В 
И 
Х сортов с добар. ! 


О поч 
Жалению, ес н 
'Вовать); 


ЯТЬ в Тесто Для 


оды (лучше Погаш 
ствуется. 


ПИ 


ПЕЛЬМЕНИ (или 
Высыпать на Д 
и 1 ст. воды с 


ВАРЕНЬ 


ЛКИ) С Овощной 
У горкой 1'/, ст, муки, в 


70) 


НАЧИНКОЙ 
лить 1 ЯЙЦО 
Ч, замесив тесто, оставить на 
30 мин. Начинку | чть на вырезанные из тонко рас- 
катанного теста квадраты (а можно и кружки) и защи. 
пать треугольником. На каждый квадрат—1 десертная 
ложка фарша. Варить в подсоленной кипящей воде; мож- 
но подавать с маслом или сметаной, но обязательно с 
зеленью. 

Начинки: квашеная капуста с прожаренным луком И 
бленой зеленью; картофельное пюре с луком и грибами; 


а 2 ли чече- 
вареные яйца с зеленым луком; пюре из фасоли и 
вицы. 


ПЛАЦИНДА С ТЫКВОЙ 
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маслом и, выложив 
ным луком, сыром, 
края. После выпечки 
Разрезать на 4 части 


ть 
зеленью или яблоками), Р сот 
каждую плацинду смазать 

К боль“ 
Из этой нормы можно приготовить 2 плацина Е края, 
ЩИХ сковородах ее не пекут, так как трудно соедин альной 
Чтобы тесто покрыло начинку. В молдавской Наци ед как 
кухне можно Найти много оригинальных рецептов: 0 азные 
НИ одна Аругая, вобрала в себя самые разнообр ЧНЫХ: 
традиции многих народов— и европейских, и Вост 
Я Этот процесс был творческим. Блюда же изо 

Да стоят у Молдаван на первом месте. 


ка- 
2 тонких (250-граммовых) ота ого 
ПЬного масла, 3 яиц, неболь ть 
2ч брынза вымочена). Раската 
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аре \ 
на середину фарш из тыквы (с Жар 


А, 0 
тии лепешки 
"1 


ТҮ пироги С «Внутр 


М 

[9 1 яйца, 0 
Приготовить круглые коржи из 350г и коржи 1 № 
Г мягкого масла. Поместив в формы, сма 


ЧИОННая ( 


его растопленным сливочным 
ать 


с помо- 
маз ть измельченную (' 
Ч едели а 
е" мерно р У скрутить рулет р ЕР 

ЧЫ ! вилки ивень швом вниз. - 
Пять ‘ак АА. ный маслом Е Е. Нарезанную 
тт нар Ц азанга текать при О аре 

Уч 90 И Ные И ЖИТ битое И и обильно посыпат 

Я | 8: олить М. 7 
в. И около иное блюдо готовят в Молдове. 

КИ) Со ых со 6 использования брынзы, при тозе 
Ир Зо Нор о хороший еа фантазия обычно не идет д 

2с И которо 
і 7. [7 СНИ 
а то, о и брода. 
Выро ото 8, ‚1 бе 

Зак, бот. 144 

: у я › = 

. 20 0 из пу Подводя итог серии «Овощи в ет непроаси и т 
ии Квадра "Руж А е на первый взгляд (и, увы, на второй тоже), чужд 
ено У — Ни же 


7 дед но диетическим устоям здоровой кулинарии, — хочется 
Киля Зои, ИСТИННО Д 3 = ые черты каждого из 
анод щей Че, выделить особенности и характерные че] | 
77 
елд приведенных примеров. 


| 9 Оригинальные булочки и лепешки с . тренней» на- 
рож аренныу Лукой; ЧИНКОЙ. 
юре С луком И гриба’ © Яблочные и овощные пироги с 


«внутренней» начинкой. 
Юре из фасоли илче 0 Использование ржаной муки и отрубей (печенье). 


Го Поистине диетическое тесто (< 


из 350 г муки, 198 м ра С «сырой» капустой («лауреат» серии). 
о. жи «нежные» с Овощной начинкой (пример теста 

орм. А (САВ? торым была бы довольна сама Алиса Чейз.. ) 

ош ИЗ 0) защита! Песоа. ая пицца (дань моде...) 

блокам. Е ао о Чный пирог, в котором начинку выкладывают на 

ду смаза пУиспеченное 
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1 обработке. 


СЕНЯ. 
ные энергозатраты организ- ии правильное 
а ай н важности ме, 
например, при потреблении жиров или белков. Углеводы Е" 
| | содержатся главным образом в растительных продукта» г вкулинарии 
| поэтому блюда из 
| 


3 круп и хлебных злаков занимают свое 


С. лее заражение 
а | 
достойное место после главы, посвященной приг м. Я Однако, Каким 
овощей — ведь почти каждый овощ также содер Ау М питания, с 
Малистые вещества и сахара (глюкозу). быстрое в@ 1. вания 
Важнейшим свойством глюкозы явпявтоя О | тс ни Ка) 

поглощение кровью и, следовательно, ент лоз ле Один | 
пользования для питания работающих мышц, огена в.пече № “тек ОУ бваиь 
и Сахара в крови, создания запасов я работы Митя Пиц, 
Ни. Глюкоза — главный источник энергии для рата а Щ 

Потребность в углеводах определяется нае 350— и, Овие т 
Физической нагрузки и составляет, как вещает е жизни, что о ан 
400 гв день. Однако при малоподвижном образ аста, избы" м Ми В 
особенно Характерно для людей пожилого возр глеводо8 О Я т 
ток углеводов превращается в жир: лишние 100 ту е, почти 0 м ТН 
В СУтки влекут за Собой образование 30 г жира (т. Уд б 

ть!). Поэтому 

ест 


в или белков. Углевод | Излаков по своей важности медленно, но верно выдвигает- 


ть такие тесты, которыми мог бы без- 
о ус ОВИ ься каждый сам для себя. В книге 
пользоват Алиса Чейз пишет, что после еды 
еи ощутить приятную физиологическую теп- 
ве олжен е, успокоение и бодрое состояние всего 
о всем тел гем только небольшое количество людей 


С 
ПОЙ эма; между е приема пищи. Она предлагает 
органи илив сил после пр 

чувотвУЕТ ПР. Если вы почувствуете тяжесть, усталость 


Э | 
Зу иза 
00 | следует уме 
| а правильного дозирования крахмалистой пищи 
о) приобретает для нас и в наше время совер- 
6, 


На С 

т 
М врацо ана К шенно особое значение. В последние годы ученые-диетоло- 
Алисой Чей тура 1 шистатистики все чаще говорят о том, что в нашей стране 


адежный р после приема крахмалистой пищи, то 
ТІ в 
О ньшить ее количество, съедаемое в следующий 


ИЗ, | 
Из к хл КО ложилась преимущественно «углеводистая модель пита- 
Ј = 2 
‘чают при бн МЦ я» А это значит, что все в большей степени возрастает 
х Пеналы — вынужденное потребление хлеба, сахара, круп, картофеля 


Стно, чт ит. п. продуктов, как бы стремящееся покрыть недостаток 
. ? О именно Засит | мяса, Молока, фруктов, овощей, которых едва хватает на 
2 Энергозатраты Орта: | треть населения... 

рееи эффективнее чи Таким образом, правильное приготовление блюд из круп 


растительных прод Янапервый план в кулинарии, чему, конечно, способству- 
‹ злаков занимают се большее заражение фруктов и овощей нитратами, 
ященной приготовлен родами... Однако, какими бы печальными ни были 
| также содержит" | нас а В области питания, сегодняшний день требует от 
| Чтобы со использования каждой крупинки и зернышка, 
›зу)- та Не потерялеёя ни один миллиграмм-процент витами- 
‚ яв Жи минералов, легкоусваиваемых растительных белков 
мев. А Углеводистая пища необычайно богата «живой 
велено Условие сохранения питательных веществ 
еше “Сириэлз» ни в коем случае не готовить их 
5 ПИ один продукт не нуждается в таком уважении 
НИ ВНИИ, однако не обременительном ни по времени, 
Затратам труда. А время это всегда будет мини- 
раб ЫМ, если соблюдать правила предварительной об- 
д и круп и злаков в зависимости от приготовляемого 
Аовару 9 всех случаях обязательно, доведя их до кипения 
Т0 Вать до готовности на медленном огне. Тепло, ко: 
Вет Передается пище в процессе о. выз! 
Что Химические преобразования крахмалиотых і | 
ео Же само по себе является переходной стад 
Риванию пищи. То же, конечно, мож 
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У ч Ре Це 


# 
стро 
ляется бЫ Е б 


и о хлебе: при 
карамелизуется (это и хо,” ПОджа 
могает перевариванию и ВоВ 
В предыдущих главах Оволь кт 
Из компонентов овощных блюд Вы 
Злаки, однако они 
а не вкусовой, сытной (следовательн 
основой блюда. Простей 
реные салаты, которых 
ведь они ко всем свои 
МИЧНЫ. В салатах сле 
делия, так как они с 
ключением 


его Подсуш иван 


дует Использовать И 


динаково хороши, 


требуют точной дозиров 


Я Я 
ХОТЯ И «сугубо ив! еНЬ важна ДЛ 
Отварной рис, мелко нарез 


ки. Например: Т 7 
анные малосольные огурцы, кон- Иване, котор ают в 2 [ р 
сервированный зеленый горошек, вареная свекла, сладкий из Цу замачив. е 
перец (болгары); отварной рис, мелко порезанная и слегка 1214, овсяную и пшенну 
обжаренная луковица, редис (немцы); отварной рив Е Хазилучше— на ночь, Так ж 
О Съ Сладкий повеза И о "Ам крупами, например пе 
нашинкованная зелень, дольки очищенных я и. рна рахекателе пламени 
огурцы (латыши). Заправки во всех этих салата ИИ аеро б 

Онные, т. е. сметана и растительное масло ср К не), а зате 
добавками по вкусу. 


Овку 0 
больше ём. У’ КТО ПОД р 
Примеров с макаронными изделиями, конечно, 1 ду 


ивается, ақ. 
всего в итальянской кухне; при этом часто ог и ею В тельно ОЧНО 
что следует употреблять «спагетти грубого о отр А, "ндеу т ие 
МУКИ, в которой осталось значительное коли 8 


| 
| 
| 
| 
| 
] 
| 


вр 
шеные №. “ац М, чт 

бей). Как добавки используются самые а аба ъ ьи Пров о, хо 
ОВОЩИ (лук, капуста всех видов, морковь, сельд ЛИВОСТИ Ни 


авед 
Ки, тыква, горошек в стручках, фасоль). Е кух 
ради нужно сказать, что, например, тад; (взять ХОТЯ 
В этом отношении не отстает от итальянской ) 
известный лагман—лапша и тушеные овощи). 


7 а 
МА. Уро 
Серия 1 — каши ь пе Ла 
Принципы приготовления 1 мм бр ен 
УСО А 
© блюда из круп и злаков _— это каши: ВР н Ч 
Э 


ерн”” | 

5 о. Нав \ 

Здавна занимали важнейшее месті ко | 
с. и 


и 
х слов, которые 
би 1 йти таких похвальны А 
о Юд и: а Ва Ии этой простой и в то же время 
муи Зы 906 Недаром одни кулинары-классики 
ова олуу е го легче, чем сварить кашу, а дру- 
9 из Әль и то кое и сложное. Ясно одно: правильно 
го Таки М это дело упы хорошо усваиваются организмом, 
т ў куи лю БЕРАБЕР они могут принести ему не только, как 
| З Неть пр н ст, лискомфорт, но и настоящие неприятности. 
спо з 49 О гопаты прежде всего обращают внима- 
Тя со ва ОИ ценность крупы или зерна—в их оболочке 
‘ф у Все ена потому самую большую пользу они признают 
А о 7 Й ном и бурым (нешлифо- 
чных В амуи т ечневой крупой, овсяной, пшено урым ( ф 


е 
"аков Челтов КОМ ванным) рисом. 


то у Хороцу лато Что же касается приготовления различных блюд, то все 
Чной Дозу "Хотя нетологи натуропатического направления медицины счи- 
ые Малосоль 00. Њур тают необходимым для сохранения питательной ценности 
ек, вареная Ор круп (а она велика и очень важна для нас) предваритель- 
‚ Мелко п аи  106ИХ замачивание, которое позволяет свести время варки 
немцы); к: т к Эмин. Ядрицу замачивают в 2'/, объемах холодной 
айцы). о варной Рю дж 80Ы на 3—4 ч; овсяную и пшенную крупу—в 4 объемах 
„ Отварной рис ши Горячей воды и лучше— на ночь. Так же поступают и с дру- 


очищенных яблок вр "МИ «твердыми» крупами, например перловой. Варят каши 
сех этих салатах та азе Воде на рассекателе пламени (а следовательно, на 
Іьное масло: с различий ом равномерном огне), а затем ставят упревать на 

“и Ч—КТО в духовку, кто под подушку, 


ерё Мяг 

сельд и 

рковь, Са аведл!? | сн каш, 
е 

я? | вао одор по 

Ь ка ственного пит 


У кого нет китайс! 
Мент, определить 

Итак, принцип 
СТвим в любых усл 


кого, Можно, пров 
это Соотноще 
приготовлен 


ле 

некоторые Яитологи-натуропать 0 

и др.) советуют крупы и зерна пе йз 80 
каливать на сухой сковороде, чт ен врем | 
ние, повышает питательную ценность м 19 у К круп 
это знаем по традиционным способам Пигото Й 08 | 
невой каши. Пшено также много Выигрывает а ито" по 
работки. Вот и возникает полезная Мысль; не и: Р, кончи? а 
все крупы не держать в запасе в «сыром» Виде, а, ТЩатель. Рю 88 еще Н 
но промыв, прокаливать в духовке. Конечн 0! 

зом имеет смысл об 


ие 
р 0, таким обра 07, ИМЕН ь ТОЧНО 
абатывать крупы не по одной порции, № 


2 0100" 08 
ень удобно в практике кухни ик тому ИИ тубо ОВОЩА А 
№ всевозможных вредит 


а по 1—2 кг. Это 
же защищает кру елей, Которы- #й 
ми чаще всего они ‘ражаются еще до поступления ва: О 
газин. СЕН ит 
ует больше слюны, чем даже ауевания И Т.Д. 
й хлеб, а это залог того, что зитоедварительное замач 
еще во рту под влиянием фермента слюны амилазы Д8 ХЕ таволяет приготовить в 
алина) произойдет переработка крахмала в сао Е оолькуҳ минут, а з 
почему кусок жареного мяса, который выг 4 Е етот «доки», | 
аппетитно, уже во рту, как только начнешь осет не р ноту; Р 
превращается в безвкусную массу, а каша, по е ену Других С 
слишком привлекательная (ни вида, ни запаха), д Масу К . 
все вкуснее и слаще. ак моло: Мы Рячад 

Все каши следует варить только на воде, О с крае Ар Снове Ў Хоть 
Ко, являясь белковым продуктом, о стано" М онцо Злак, 
малистой пищей; к тому же прокипяченное могао ау пригот, 
вится неудобоваримым. Знатоки народных о өр, А.Д. 002 Т и в обхо 
НИИ И их роли в сохранении здоровья (наприм Я веков ак Ми с Ду 
ва) пишут о том, что в крестьянских семьях ис 


о 


Каша при жевании треб 
черствый или поджаренны 


тель Щ 
все каши варили на воде, добавляя в них раса о 8 9 
Масло, главным образом подсолнечное, пьняно бы вари м ен 
(В зависимости от местности). До того) же, что мывало? Зо Ч Я ду 
кашу с сахаром, уж точно никто никогда не оды про" ИТ Ми т С 
(правда, промышленным путем в России сахар на олодные у 00 "пра “Вар 
ИЗВОДИТЬ только В самом начале ХІХ в.). А вот Х абыт) | у КОМ м 
1и (такие блюда, к сожалению, у нас совсем о Кот Аки о 
ли с фруктовыми или ягодными киселями, с медод | 09 (в 
иетол 


примечательным названием «Атомная эра 
я книге С 


своей и дальнего Востока» (Париж, 1962) высказыва- 
илосо 


В 


ред ел са одне о 

то обр При е обновляется за 10 дней, А 

јен Легче А человека этого времени способна излечить многие тяже- 
Ность течени ические заболевания. А правильной диетой 

особа М ые Е ан питание кашами («злаковый пост»). Его 

Ого Выџу ри № вает большие споры: воинствующее отрицание, 

зная и РЫвавт В но стороны, и столь же воинствующее утверждение — 

в роте не пі ой, Интересно, что во время «злакового поста» Азава 

» Ё в 
< Коно Ва м запрещал пить воду, так как крупы и зерна впитывают (и 


А ЧНо, Таки, удерживают в себе) достаточное количество влаги. 
> Крупы не о и Чтобы достойно закончить похвальное слово кашам, 
2 В Практике и нужно обратить внимание еще на один момент. Например, 

2 | определить сколько-нибудь точно 


оптимальное время при- 

| товления какого-либо овоща довольно сложно: это требу- 

1 еще до поступления» Г та . Ваз» 
| 


етособого навыка и неусыпного внимания к приготовлению 
блюда, ведь неизвестен возраст овощей, а часто и их сорт, 


Условия созревания и т. Д. и т.п. Не так обстоит дело 
Скашами: предварительное замачивание снимает все огра- 
ВИчения, позволяет приготовить вкусное и полезное блюдо 
В течение нескольких минут, а затем поставить его упре- 
ею ПОЯВЯТСЯ «едоки». Ни забот, ни хлопот Не за 
так Высоко ле многих других достоинств) наши прабабки 
4 ми русскую печь: приходи кто хочет икогда 
Супы а стоит горячая хоть до следующего утра... 

точки рен Основе круп и злаков, если взглянуть на них 
Правило м ия принципов приготовления, —те же каши: как 
нс также не обходится без предварительного 
сову е Е Общими с кашами аса и различные 
Гин Добавки. Чаще всего это овощи, которые диетоло- 
Меры, Баты Очень рекомендуют сочетать с кашами. При- 
Их супов дополняют славный их ряд, который уже 
Мотрен в серии «Вареные овощи». 

образом, правильно приготовить кашу несложно, 
Аопол Масло и сливки (в тарелку) служат достойными 
иями, которые приветствовал сам Г. Шелтон. Од- 
се таки оДнообразные блюда быстро надоедают, что 
НО (и даже опасно), ведь можно лишиться само- 

аи шить своих близких источника ценных биололинезки 
Макао" веществ. Поэтому примеры блюд из круп, "алаксы 
' с Онных изделий подобраны таким и асе 
же р Воображению, показать Сагатов Т Ы и 
мио нЫе В «сириэлз», приоткрыть двер “ 


· больше слюны, Чен дан 
пеб, а это залог тоо 
лента слюны амилаз | 
а крахмала в аа 
который и | 
пько начнешь аа 

де“ 


ГРЕЧНЕВАЯ КАШ 
Прокаленную гре 
няв его половину». 
лив, залить кипят 


акан) всыпать в подсоленный кипя. 


при варке почаще помешивать. Получа- 
устоты. 


ток (около 1 л), 
ется каша сре 


В украинских п 


ренных книгах указан рецепт «еще 
большей размазни» 


Ч. ложки ядрицы на 1 ст. воды. Кашу 
протирали, иногда ели в холодном виде. На одну. взрослую 
порцию — 9 ч. ложек крупы. 

а гречневая каша по вкусу хорошо сочетоа р, 
слегка поджаренным луком, зеленью, орехами. № 
и с овощами, например с тыквой или оброка 
предварительно натирали на крупной терке и о нЕт. 
Все эти блюда одинаково хороши. Представляет дана 
один человек с тонким (или даже просто Е, добав- 
вкусом не станет есть гречневую кашу со слад ва пичкают 
ками. Однако многие матери с раннего детст 
детей гречневой кашей с сахаром... Брр! 


ГРЕЧНЕВАЯ КАША ПО АЛИСЕ ЧЕЙЗ 


? е 032 

Крупу прокалить на сухой глубокой оковорд поті 
лить кипящей водой из расчета 1:4, а Т. Мас. 
накрыв сковороду, поставить на небольшой ощами. 
лов тарелку. Подавать с 2—3 вареными ан указы" 

Соотношение крупы и воды различные КУЛ иготовлений 
вают самое разное, даже, например, для пра ссыпчаї0: 
Рассыпчатой (вернее, различных степеней «ра оизведё 
Сти») каши. Словом, каждая каша — уникальное пр 

искусства... кулинарного. 
ЕЧН ВЫЕ ГОЛУБЦЫ толуб" 
устья капусты подготовить, как обычно ДЛЯ. 5 мин, 


Если нужно поскорее сварить прочно ено 
варительного замачивания, то На 3 ст. кипяце 768 Пред. 
2 ст. крупы. Если в воду добавить сливочное мата 8 берут 
получится вкусной и рассыпчатой, Но, увы, не ль 
ценной... 1 

ГРЕ КАША-РАЗМАЗНЯ ПО-СТАРИННОМУ 

Крупу (1 тонкий ст 


НИ 
ЖН 
туту довести ДО киле 
гате добавить грибы | 
сливочное масло и’ 


ние ядра орехов, 


7 
К (асов блюдо предг 


% У, 
б, ом тебли до толщины листа’ или и 
ы пор Лоу отбить С кашу смешать со слегка прожаре 
оу ы, т ‚речневу масле луком, завернуть ее в ГА 
а кор ру ал ПОЛ уложить на противень, смазат 
есь { ) я 0 вязать н овыпать сухарями и подрумянить в дус 
а. а эф $ | Е 7 сметаной, нью - 
На Речна Д Г одават» пты можно найти во многих старых пова- 
ТЬ Ст, куток "о подобные ава обычно в них говорится, что для 
гой ПИВО а ренных И дует использовать кашу, «оставшуюся от 
6 хе м (00дон? как известно, старые рецепты 
‚Ув МА него обеда» (ведь, ‹ 
У, 7 НР ономичнь). Но и нам не к лицу выбрасывать 
НЬ би. = 
З Е и самую малость ядрицы: ее не хватает в нашей 
иа по. Ар т (установлено, что по физиологическим нормам пита- 
ыпать ИНО од на душу населения требуется 7,5 кг ...). А ядрицу 
аще п болен не купишь за океаном... 


ГРЕЧНЕВАЯ КАША С ГРИБАМИ 


Грибы (сушеные или свежие) отварить, нарезать. За- 
Моченную крупу довести до кипения на рассекателе пла- 
Ни затем добавить грибы и поставить в духовку. 
Втарелку— сливочное масло и подсушенные на сковоро- 
де размельченные ядра орехов. 

Это Я 
е ие Гасное блюдо предложено Г. С. Шаталовой — 
Ге. выдающимся врачом и популяризатором натуро- 

‚10 и кулинаркой «милостию божьей»... 


нигах Указан рецепт «р 
1дрицы на 1 ст. Воды, Кал 
әм виде. На одну Взростуи 


усу хорошо сочетаетяй 
нью, орехами. Готовит | 
й или брюквой, Ш | 
Я арив 
ной терке и 0бЖай? | 


я, 0 Э 
. Представляет ыы СУЕЧНЕВЫЙ СУП С ГРИБАМИ 
то Р Уше, 
же прос. обй 1 отвари или свежие грибы размочить или нарезать 


ь, а затем всы 


ия на пать З ст. ложки ядрицы (по- 


анне масло аи Ч довести до готовности. В тарелку— 

Брр! і Ре, любая зелень. 

всупе аки Уникальный рецепт: обычно с грибами 
1ЕЙЗ ховор? Тре А Ют перловую крупу или рис. А почему бы и не 
71 2 Й П Г 

‚боко а 387 И р КАЩА из 2 
1:4, шой и: ет СМОЛЕНСКОЙ КРУПЫ 
небол ми ов р ук Шить Д роль ар ст. крупы с 2 сырыми яйцами, высу- 
арен Я Ина? ор ере б 9плой сковороде и еще раз тщательно пере- 
лчные © тр Лас, БА өжду ладонями, чтобы одна крупинка отделя- 
1 г ка р Аругой. Вскипятить 27/> ст. воды с 1—2 ст. 
Р, ей неща А масла. Быстро всыпать крупу, подсолить, пере- 
тет альн р Ч держать на сильном огне под крышкой 5 мин, 
ни еще 5 мин на медленном. огне ў 


. Снять с пли ) Ё 

ш ты, м 

поста 7Ь кашу до гладкости, чтобы не было КОМОР 
авить на полчаса в духовку ое 


ОЧ а Е" 


Что такое Смоленская Крупа? э 
ленные зерна гречихи, полность Ь 
В общем, 


крупы невелика. Од 


товки крупы приведен здесь. 


Часто пренебрегаем или готови 
совсем неинтерес 


Ю очи 


М из него м 
ал 
ные на вид жиденькие или в 
Если продел крупный (примерно половина зе , 
това" А Ја \ 
ТО готовя как и цельную крупу Ядриць), 


его так же, 


ў А 

продел мелкий и содержит Мало мучной пыли м 
может пригодиться рецепт обработки смоленской и 
НЮ ст. продела — 1 яйцо — 11/, ст. воды. а 


цептах для 

советуют из ж 

ВИТЬ ГОГОЛЬ-МОГОЛЬ. 
Правда, неск 


все же благород 


ько смущает сочетание яиц с крупой, но 
з происхождение продела в какой-то 
степени смягчает нашу вину лично перед Г. Шелтоном иоб- 
легчает переваривание крахмалистых веществ. А каша по- 
лучается очень красивой и вкусной: хоть поверьте, хоть 
проверьте!.. 


БЛИНЫ ГРЕЧНЕВЫЕ, ДЕРЕВЕНСКИЕ 


Й Му 
Поставить дрожжевое тесто из 400 г гоёно 
ки, 200 г пшеничной и 2'/› ст. теплой есип еще 
примерно 10 г). Когда тесто поднимется, А25 желтки 
100 г гречневой муки, вбить 2 яйца (отд ожку, масла 
и белки, но это! не обязательно) и ето СЕ 
Поднявшееся тесто заварить 2 ст. Ее полезных 
Из гречневой муки можно готовить М использова» 
блюд, не говоря уж о том, что ее можно а смягчает) 
вместо пшеничной муки, что решает (вернее, 
многие проблемы несовместимости проду а 
‚ Рецепт гречневых блинов отличается про 


Т" 
ечаю 
а ко встр | 
ступностью, а следовательно, и пользой. Е, то 
ся рецепты отнюдь не деревенские... Напр льної 


те. 
гречневые: 6 ст. ложек сливок, 6 ст. ложек рас гр А 
масла довести до кипения, всыпать тотчас ж ота Когда 
невой муки и, размешав до гладкости, снять С т клецки! 
остынет, вбить З яйца, щепотку соли. Опусти сухарным 
‘В подсоленный кипяток, сварить и подавать с время 
с м. Рецепт явно на любительницу проводить 
_Эх, куда ни шло, а 1 ст. гречневой муки 
олучить с помощью кофемолки... 


всегда | 
3 


Я КАША 

энную в горячей 
ви порцию варить 
“Ихтавить упрева 


"АаНныи маслом, | 
ти орехами, 


ВИКИ А 
бар ГРЕЧНЕВИ о гречневую кашу из расчета 5 ст 
м м ч | рить 20 кипящей воды. Кашу выложить на 
а) л А : г 
‘и Ла 2 крупы На оем толщиной примерно полтора сан. 
о он А м Т И ЛЕК лава, нарезать небольшие ломти- 
| ло Илу 00 ат а. рить в перетопленном масле. Если греч- 
"альну олега т 13 размолотой гречневой крупы, то кашу 
Ло Муч крупу А невики НИ ета на !/2 ст. крупы— 0,5 л воды. Подавать 
аки и Пыру № ООР салатом или овощным супом. гт: 
См и ен зкая каша застывает плотным - 
СТ, Оле 10 0 варенная вязк 
тт оды, В ны Юу и м Это блюдо вносит разнообразие в обыч- 
Олько бел ер | В иное меню, тем более что кашу можно приготовить 
н Пропал о оне идержать в холодильнике. Вот и решена «прокля- 
е пд се проблема ужинов! А все-таки более оригинальное 
четан о получается из гречневой муки... 
В Как. 


ОВСЯНАЯ КАША 


Замоченную в горячей воде крупу из расчета 3 ст. 
ПОЖки на порцию варить на рассекателе пламени 5— 
Тийн. Поставить Упревать, заправить подсолнечным 

или сливочным маслом, изюмом, курагой, черносливом, 
едом или орехами. 

всяная каша по вкусу особе 

‘адкими добавками, но, конечн 
и. А особенно хорошо она в 

разнообразной зеленью. 


ро Сказать, что Иногда, даже в пособиях по фитоте- 
"Недостаточно четко различают овес посевной и ов- 


ю 
067 крупу. Овес это яровая злаковая культура, упот- 
№, Щаяся преи 


ІСКИЕ 


› 13-40017 троне їй 
3) 
"еплой воды К. 


нно хорошо сочетается со 
о, естественными, не с са- 
ыглядит, если посыпать ее 


рари, 


Кашу, которая по своей питательной цен- 


ет поспорить с гречневой 


асана 


КАША С ОТРУБЯМИ 


на 'Юб а а 
ме „© отруби (50 г) залить кипящей водой и парить 
енном огне Минут 10. Положить столько жө 
ной овсяной крупы и влить немного кипятка. 


209. 


Варить на Рассекателе 
Добавлять кипяток. В 

Сочетание отрубе 
Кулинарная находк 
рубей делается незаметным 
вкусу, и по цвету. Тем, 
наверняка придется по 


пламен 
и, 

Е тарелку _ ма При не 
ис Овсяной 
а хотя бы потом 


ЕЯ 
чо 
о = 


‚ Они слива 
КТО лечится 
Душе. 


Ся 
кр 
Отрубяму, 5 
СУП ОВСЯНЫЙ ПО-СТАРИННОМУ 
В полтора литра кипящей во 
размоченной круп: 
отцедить, крупу истолочь любы 
жить в бульон. Добавить 100г 
распаренного 
один раз. 
Люд попроще 1 


чернослива 


л овсяный суп так: сварив овсяную 
крупу в воде и накипь, протирал крупу через сито 
и добавлял рас ое масло. А вот всевозможной зеле- 
нью этот люд посыпал свой суп по-царски. 


ОВСЯНЫЕ ХЛОПЬЯ (ГЕРКУЛЕС) 


Чашку (60—70 г) промытых хлопьев всыпать в утв 
большее количество воды и кипятить несколько минут. 
ь. 10то- 
ку, добавив масло или сливки, мед по вкусу, м 
вую. кашу можно около 10 мин подержать в 
духовке. " са 
Этот, так сказать, классический рецепт прая 
л 
геркулеса ведет свое происхождение от алаа н всяких 
наров. Непонятно, почему так много анекд обязательная 
смешных историй ходит о том, как надоела 


й зна 
овсянка по утрам представителям высшей 3 
британии?! 


овления 


НЕВАРЕНЫЕ ОВСЯНЫЕ ХЛОПЬЯ 


Столовую ложку овсяных хлопьев замочит 
ложках воды (1 порция) на несколько часов. 
натертое кисло-сладкое яблоко, любые ягоды, ой, 
ные сухофрукты, 1 ч. ложку меда (если он т лимона! 
вести водой) и 1 ст. ложку сливок, сок половинь измель 
Т (бли немного любого кислого сока), 1 ст. ложку казан 
А енныхіорехов, щепотку корицы. Разумеется, все й 

529 компоненты можно использовать в любых 604 7 
висимости от/сезона и возможностей. Перед! а Р 
1о рекомендуется выдерживать около полУЧа@ 


обавить 
размочёќ 


Ол 
ел- “Ук 
Когда каша загустеет, вылить ее на подогретую таре, 


ТОЙ. 
х кул № 


ти Велико: \, 


ь в 301 Н 


А 0010 
очоод, чем НИ 


Я 


ЗША ПО-СТАРИННО! 


уарительного замачив 
С) 


К: ў 
М в ОДУКТО 
т. о К м 92 ленных овсяных хлопьев строит диету, которую он 
А овар ъа шим успехом применял в своем санатории при лече- 
Ым ср 005 о ИИ тяжелых хронических болезней. 
т ё 
Г зару содон Го Много рецептов блюд из невареных овсяных хлопьев 
сло - Нее замо С сыроедов. Особенно популярно «/юссли»: яблоки свежие 
о в усу хной їли сушеные, сок лимона, орехи, мед или сливки. В послед- 
я о и не время в народе «ходят» ре ты, где размоченные 
Е С “ овсяные хлопья сочетаются ск олочными продуктами. 
оти рив аз Хотя ои не «тянет» на оце ошо» с точки зрения 
Ч. (12018 1 у, д 
А Ва У чер Я а е ад но, Т му, допустимо, так как 
а И й мере ог оложительный моме 
Царс д) ТИПа «лучше хоть что-нибудь, ч ничего»... СФ 
С) я КАША ПО-СТАР 1НОМУ 
ез п г 
редварительного з :ивания 


слопьев всыпать в ут 
7117141 Несколько иң. 


е на подогретую тай | 


7 по вкусу, зелень. 6 


одержать в нарий | 


‚ рецепт при" За Е 
от англий. и 


И обработки) 

Вымыть крупу к 
да горячая. На 1 
10ЖКоЙ сливочного м 


ак можно тщательнее. Последняя 
ст. крупы взять 4 ст. воды с 1 Ч. 
ЛЕННОМ огне. По асла и варить до мягкости на мед- 
безусловно ть С маслом или луковым соусом. 
и ко всякой каш СОУС хорош не только к пшенной, но 
0товили пш е (гречневой, перловой, ячневой). 
Ышкаму, К енную кашу и в керамических горшочках 
Из расчета ў ПУ засыпали в кипящую подсоленную воду 
и, Добавл » Проварив крупу 5 мин, лишнюю воду сли- 
и порция яли масло или сливки, а затем расклады- 
НИЙ огонь ми по горшочкам и ставили в духовку на сред- 
куль), (на одну порцию идет, как обычно, 6070г 
важ 920 — крупа, издавна уважаемая в народе. Когда-то 
мина В было хлебной культурой. Магния, каротина и ви- 
Луч 1 В этой крупе даже больше, чем в гречке. 
ге, конечно, не нарушать основного принципа 
Мивать вления каш, т.е. крупы предварительно зама- 
8. Однако если нужно срочно приготовить кашу, то 
ал поделаешь... Последние исследования показали, что 
Росе содержатся антиканцерогенные вещества, а так, 
тики полагается; что оно выводит из организма антибио-_ д 


Скр 
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Чернослив заран 
залить подготовле 
ховке) крупу на но 
настоя от чернос 
Кашу сварить на 


нную 
Чь и 
Лива, Д 


Нее черносли И 
Вместо чернослива можно ) й | 
гу. Рецепт хорош тем, что ка ЛИ Я ом 
, Ша приобретает Хур ро 
фруктов, а ведь некоторым (чтобы не Сказать Уж И 0 Му 
нравится специфический запах вареного п нотни) не Я. Ш 
шена, Выйг # Т р 6 
ети цвет каши. Ре А 080! АНТЫ соч 
М овари 3 
афу | уе В 
ПШЕННАЯ (ИЛИ РИСОВАЯ) КАША С ТЫКВОЙ К корень 
о ; 
Мелко порезать мя! 


коть тыквы (1 кг), залить водой м 
‘ном огне 15—20 мин. Добавить 3сп. НЕ 
замоченного на ночь пшена (или 1 ст. риса), 1 ст. кипят- ниша ПО-СОВРЕМЕ 
ка, немного посолить и варить, помешивая, до загусте- ( 

7 (к ады замочить 12 Ч. ЛО, 
ния. За некоторое время до окончания варки можно поло- №8) 
жить '/> ст. изюма или мелко порезанной кураги. В и #150, (варенную у сле 
релку — сливочное масло или нарубленная зелень, но’тог Е“ ВЫЛОЖИТЬ В ф 

а сухо кты не нужны. ИШ Ш заруу 

Е а (или рисовая) каша с тыквой давно а з ть В 
уважением в русской кухне: улучшается мотори Ы ан т ро 
веника, повышается, диурез. В реци али, дОбавля: Арат до Нужно. 
ренных книг тыкву сначала уваривали, рас ай в печ, а 
ли воды и «сырого» пшена, масла, а затем СА 


быстрее. 
тся гораздо я 
Однако замоченное пшено (рис) вари О тепловой К 


нципы Приб, а 
менных» 0 


и варить на медл 


а следовательно, и тыква подвергнется мае 
обработке. Вот и видно, что а 
товления блюд отнюдь не всегда лучше 


ПШЕННЫЕ БЛИНЫ 


Тщательно промыть крупу (1 ст.) до Ет. А 
сварить жидкую кашицу в 4 ст. воды второсор НО!) 
бавить 1/2 ст. пшенной муки Ара сахара 
четверть палочки дрожжей (25 г), 1 Ч. о еще столь 
меда. Когда тесто поднимется, положип немного соли. 
‘же пшеничной муки (а можно и гречневой), Кон 0 Е 
поднявшееся тесто развести кипя обом мо но 
ии жидкой сметаны. Таким же спос ши. Подё 

лины на основе жидкой овсяной ка 2 еле! 
и обычными приправами, не забыть 39° 
ел го салата). 


7 ВОДЫ, 
эрачной в, \ 
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той 
мы, Оу о блины издавна считались не е 
: К г 
"оте и МОЖН й. Никогда не нарушался обычай 
зир 1: ально: нце трапезы, а на поминках —в 
о ОС ар ь блины в ко Ц 
пу 0 01 подават 
с амер Ч № у начале 
т Масло? |Й СУП С МОРКОВЬЮ 
польз > ПЕНН е на ночь пшено добавить натертую мор- 
3 прио: ат изу ы до нормы и, доведя до кипения, прова- 
Ы не с087аву а Ш (овы, Ш ин. Снять с огня и настаивать в теплом 
Зрено о ча рить ея ло получаса. Положить в тарелку мелко наруб- 
Го Шена и, кто у моркови и залить горячим супом. Подавать 
ть РИ такой зеленью, ароматическими травами (напри- 
с010Мета 97 тр 
Щ ‚ мятой, мелиссои). А нь і 
Ас ТЫКВОЙ ты пожалуй, «типовой» рецепт пшенного супа. Можно 
квы (1 к придумывать неплохие варианты сочетания в пшенных су- 
а иН ДШ В пах различных овощей, кореньев, зелени. дикорастущих 
6 ить | трав, 
7. риса), тст ма |“ 


помешивая, ДО загуле 
ания варки. МОЖНО ПОЛ. 
резанной кураги, Вп 
бленная зелень, ноло: 


ЯЧНЕВАЯ КАША (ПО-СОВРЕМЕНН ОМУ) 


В Зст. воды замочить 12 ч. пожек крупы (1 порция) 
Хотя бы на 4—5 ч. Сваренную и слегка остуженную кашу 
уаправить маслом, выложить в форму, смазать яйцом, 
посыпать сухарями и зарумянить в духовке. Подавать со 
сливками, зеленью, салатом. 
ого говоря, это элюдо нужно было бы отнести к кру- 
м, но рецептов приготовления ячневой крупы (кото- 

астирали, 05. СА Представляет собой дробленый ячмень, не подверга- 
1и, р И ВІ ый шлифовке и содержащий большой процент клетчат- 


ставил и | 
зате разде 0 | нь мало, Поэтому. пусть уж все рецепты будут вме- 
и ЙТ 2 


ыквой давно поо 
ется моторная Фун? 


Стр 
8 пеник. 
арых п а 
рецептах стар (ағ | 


ьшей тт р ЗКИ ко всем другим кашам вполне подходят 
тся МНР пв? У) Чневой. Подходят к ней и соусы, а также всевозмож- 
нные ПР менне газни винные хитрости, оправдываемые необходимостью 
ше совре образить блюда (см., например, «Гречневики»). 


нок следует все-таки предупредить, что нельзя (в 
В лучае!) верить «Книге о вкусной и здоровой пище», 
А рой на 20/2 ст. ячневой крупы рекомендуется брать 
ну СЕДЫХ В таком небольшом количестве воды крупа 

Т свариться, останется сырой и совершенно неудо- 
Мой, не поможет и долгое упревание... 


ЯЧНАЯ КАША (ПО-СТАРИННОМУ) 


жи чНых круп 1'/2 ст. тонкой струйкой всыпать в 1 л 
2, Ч9И воды, тщательно размешивая, прибавить 1— 
ит, ОЖки масла и уварить на легком огне. Затем 
_ ПЬ с огня, посолить, остудить, вбить 2 яйца, 
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а. сб б. А 


. ложки сметаны и выло 
ным маслом и посыпанн 

В нескольких старин 
ется вводить в ячневу 
показаться несколько 


АПБаБ рму 
УЮ сухарями. 3 <и 
НЫХ поваренных 


Ю кашу сметану, 
неожиданнь 


я 
0 
г ІМ, Им 
вносит никаких диссонансов в Прави 8 принципе 
тов, так что дело лишь за привычкой Сочетания пр А 


Даже кулинары-классики со 
готовить сметанный соус, для чего 1 ст 
верха слегка прогреть в растопленном в: 
добавив сметану, перец, немного соли, ее 


сито, довести соус до кипения и, остудив запра 
ной зеленью. 


ветуют К крупяны 


У Муки без 
‚ а Затем, 
реть через 
вить рубле- 


2х ПЕРЛОВАЯ КАШ; 
“\ (без предварительного замачивания) 
Всыпать 1 ст. крупы в кипящую воду. и проварить 
5 мин. После этого откинуть на сито, добавить 2с 
кипящей воды, '/: ст. ложки масла и варить до загусте- 
ния. Поставить упревать примерно на 1 ч. В тарелку— 
‘масло, зелень. 

Диетологи считают, что перловая крупа (цельное, круп- 
ное ячменное зерно) тяжела для усвоения, но этот недоста- 
ток смягчается жирами. Перловые супы в настоящее га 
пользуются большей популярностью, чем каши, нотак 
не всегда... 

Перловая крупа очень богата минераль 
Например, содержание магния и 
нужны для нормального функционирования р. 
га) в ней в два раза выше, чем в прославлен 

рисе. 


КАШИ В СКОРОВАРКЕ 

При соблюдении основного принципа пр 
каш из всех круп (т. е. с предварительным за ыы 7 
скороварка не нужна. Однако все же У нае чтобы 
преимуществ, которыми не грех воспользоваться; можно 
Очень удобно, ЧТО 


в кастрюле! 
одновременно готовить ПРИ 


гое—на подставке в сосуде с отверстия тов 

ри варке под давлением запахи разных пр 

ы и чеснока) не смешиваются: тех слу" 
м к помощи скороварки прибегают в упу, 
> быстро сварить пшено, перловую КР 

скороварки помещают небольшую Кё 


иготовленИя 
мачиванием) 


ІМ блюдам ? 


арт овощей. 


(6 

м н пой из расчета на одну порцию — 
ны крышки) © К 2 чашки воды. Залив под сетку 

пра о № обе ео 70 г) и к 
Зн Арн № Зол У ро крупы ( ку ставят на огонь и закрывают. Каша тут 
овой а со ок СКО ы Через 20 мин плиту выключают. Когда 
6б Т К . 
| ю _ № ачина това. 
о кру х оттар, еда го помнить, что никакие блюда нельзя 
В - 

плен т І № следует короварке, а сразу же, если они не пред 
Ого Ном Оку | отав ять В С очередной трапезы, перекладывать в эма- 
› ос оли, ле КИ назначены Ду: Особенно теряет свой вкус и при- 

"Удиь, зао Ау НЯНИ риятный запах капуста. Все сказанное от- 

Рав, №. обрета 
т ми носится и к кашам. 

Ива ПЕРЛОВЫЙ СУП С ОВОЩАМИ 
5 ния) Крупу замочить в холодной воде на 6—8ч, воду 
шую Воду слить, Довести до кипения в свежей воде, через 10— 
а сито, Доб Проверим | ийн добавить картофель и продолжать варить до 
А варит ВИТЬ 2% | готовности крупы. Протомить в распущенном масле мел- 
Но на 7 а Часть | Юнарезанные лук, корень петрушки или сельдерея, мор- 


№8 положить их в суп и еще несколько минут прова- 
_ РИЬ ДО готовности овощей. В тарелку — масло, сливки, 
‘ивтана, нарубленная зелень. 
оения, но Этот недосте А все же лучше готовить перловый суп-пюре, который 
Упы*вінастоящее веш | Многие кулинары считают легкой, диетической едой. Варят 
чем каши, нотак | “Го так же, но, протерев крупу и коренья (сваренные от- 
о, добавляют немного масла или сливок по вкусу. 
Рогревают, не кипятя, и подают с ржаными гренками. 


я крупа (цельное, Крук | 


инеральными га 
сфора (а они Си 
ования сердца ту | 


Холодный ПЕРЛОВЫЙ СУП С ТЫКВОЙ И МОРКОВЬЮ 
рославленно" бури 


оци (400 г тыквы и 1 морковь) натереть на крупной 

1 отварить в 1 л воды, охладить. Сварить кашу из 

В замоченной крупы, охладить. Соединить кашу 
щами, добавить сливки и рубленую зелень. 


Олоднь 
ЕРТ ригото н В старину '@ перловые супы пользовались уважением 
амач р 
ЫМ 32 ость Н 
а РАССОЛЬНИК С ПЕРЛОВОЙ КРУПОЙ 


пят РОМытую перловую крупу (1 ст. ложку) залить ки- 


пор, 27 (1 ст.) и варить на медленном огне около часа до 
лугот 


. Коренья 
== Т7 овности. Отвар слить, крупу промыть 2н, 
Г С! ияи!) Ш ?, ? Лук слегка прожарить, картофель нарезать» Соленые 
И "Урцы. очистить от кожицы, крупные семена удалить 
ан” затем припустить. В кипящую воду положить кар 


@ЛЬ, через 5-7 мин— крупу, овощи и огур 1) 
'Гуречным рассолом, посолить по вкусу. — 


Ведь может 
замочить заране 
элемента беспла 
ТО неожиданно п 


ЖӘ так случит 
е, и не 06 


Новости в 


(вспомним ст 
разрухи и гражданской 


ПЕРЛОВЫЙ СУП со СВЕЖИМИ ГРИБАМИ 
Сварить 1 ст. 


предварительно 


В ПОдсолениля 
Воде с луком, укропом, петрушкой. Смеша Е 
и заправить '/› ст. ложки муки, растерт 
количеством масла. Подавать с зеленью. 


Пожалуй, оригинальным в этом блюде является ТО, ЧТО 
муку для заправки смешивают с маслом без нагревания, 
Суп (и не только перловый, а любой) можно приготовить 
нужной густоты и сытности. Рецепт очень экономичный 
по времени и затратам труда. Блюдо получается сверх 
вкусное. Однако совсем неплохой суп можно поа 
вить и еще более простым способом: замочонуодар 
(1 ст. ложка на одну порцию) варить змеле о норы 
корнями петрушки или сельдерея, ен" о 
грибов в 2 ст. воды, пока крупа не т тупи добавляют 
и грибы вынимают, режут, снова кладут в бан сметана, 
(если нужно) горячей воды. В тарелку 
зелень. 


ПЕРЛОВЫЙ СУП С СУШЕНЫМИ ГРИБАМИ 
ПО-СТАРИННОМУ 


ть сушеные 
Сварить крупу, морковь, коренья, а проце 
грибы, душистый перец, два лавровы а) и грибы сле! Г 
дить. Нашинкованные овощи (из суп и переложит 
протомить в растопленном масле 
в бульон. В тарелку — масло, зелень- васвос 
Этот давно забытый рецепт отличает 
диетичностью (по нашей терминологии). 


тинной 


ЕЖИМИ 
ПЕРЛОВЫЙ СУП ОДНОВРЕМЕННО со СВ Ж 
И СУШЕНЫМИ ГРИБАМИ > предвё! 

рить до мягкости около 1 ст. мелкой, Пр е 


воду # 
[71 


ви 
оков, ЛУК И, если ест! 
итесразиоченной крупо! 


Ху сушеных грибов. 


атофелин и 


"ОДоЛЖи 
аль 


Целую луко 


М пельное врем 


все вместе’ еще несколько минут. 
ть 
овари. 


свежая зелень. 
У ку сметана, свел сет такое блюдо... 

н но снет а анус имеет такоо блод 

`.). В. К Ї 
- ой р" д С ПЕРЛОВОЙ КРУПОЙ И ГОРОХОМ 
`ЖИ к ПОХЛЕБК крупу и горох с вечера замочить. Воду 
бить П ИБА е До вить варить в свежей горячей воде с мелко 
ть льно Му слить. Пос и корешками сельдерея и петрушки, с мор- 
) тае Замов ир луковицей (по 1 шт.). Когда все это ста- 
Ушкой, С И | ояыр, А5 м, протереть через сито и дать один раз 
14 ки, ра Меша Аа ет и Если похлебка получится густой, развести 
ПЬ З пер тоў а о Соль и пряности по вкусу. В тарелку—поро- 
Эт, Ет НЬЮ, а а любой сушеной зелени, включая и дикорастущие 

ом блюде ‚ ШОК 


т ЯВЛ правы. Подавать с гренками из черного или серого хлеба. 
© Масло б КАЎ Похлебка —это то, что степенно и уважительно хлебают 
деревянной ложкой... 


> Нины ПЕРЛОВАЯ ПОХЛЕБКА С ГРИБАМИ 
Блюдо Получается ее, 
ТОХОЙ суп можно прі 


особом: замоченную кут 
зарить вместе с мор 
я, небольшим колчет Ё несколько картофелин и 

не станет мягкой: 09 


повые коренья — сельдерей, пе- 
если есть, репу. Поставить 


П 
кладут в суп и доб" о "Уно удалить. Затем мелко порезать сырую луко- 
— масло, Смета р и, добавив немного воды, слегка протушить в гор- 
арелку о й масле, положить все это в суп и дать еще раз 
петь. Подавать со сметаной, зеленью. 
Рецепт хорош «реабилит й 
ацией» горчичного масла, кото- 
БАМИ 06 у на 
И ГРИ и | олана с незаслуженно Считается недостойным истинной 
р и мы ли ` УТО масло прессуют из размолотых семян гор- 
бави п я’ “НО имеет Довольно пикантный вкус и высоко ценит- 
нья, ДОЗ ша ый я При из 
Н ИХ лист бы 4 ШТ Готовлении особых сортов хлеба и баранок (гор- 
РО И гри ело* ПоЛьзо хлеб, горчичные баранки). Оригинален способ ис- 
сула пер я Оазе ания толченых сушеных грибов (можно, конечно, 
асле 2 пт" барита Их в кофемолке: суп получится густой, скорее 
Й Я). 
НБ. я С Перлов ее 
етс буш Ую крупу можно заменить рисом. В этом случае 
‘ча МИ отъ ные Грибы отваривают, шинкуют и, слив отвар, засыпа- 
ии). ЕЖИ о его 1 чашку риса, а затем добавляют мелко нарезан- 
СЁ № ПУковицу и коренья, прогретые на сковороде в горчич- 
со м р < 
О 7 Пенн асле (в старинной, но все же более «молодой» пова- 
кой’ д. Книге тоже рекомендуется использовать горчичное 
о ИВ Все вместе протирают через сито и смешивают 
"ро ол! _ `Вми, Подают с зеленью и тонкими кружками лимона; 
ге 
Ш Е 
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вание 
запа 


И 
й 
Ў ХИ а 
ИУ 000 ДВ \ 
П | ТИ Я кр 
выигрывает ие н ; 
А Л сви Л пол 
РИСОВАЯ КАША И фи и пр 
Рис, промытый в теплой ГА (4 т и 
воду (на 2 ст. ложки риса —1 ОНО оо, а) о бӯ а ий! пени 
торую положить немного сливочного масла ве. и и ная муч! 
рить на слабом огне до загустения, помешивая, аза ну". й (е нен етч 
поставить на їч у о) А Ве а 
на 1 ч упревать (но это не обязательно). СТОЛИ Н 
В тарелку— сливки, зелень. ні ШИ ХОДЯТ Ле! 


. @ Й 
У нас чего только не делают с рисом —и варят в различ. дерево! ка у фи 
ных количествах воды (холодной и горячей), и предвари- нло елано нИНИСТро 
тельно обжаривают на Е сковородах ит. д., но на Цер ид Налолеоном. Однако К 
не получается ничего общего с тем; “какой рис готов у 
в странах Востока, где он зачастую служит хлебной культу- ты Версия, что просто в 
рой. Ясно одно: при промывании из сваренного}риса уходят Тото помещика 39 огро 


енте (10у 
вой части. Рис, у которого сохранена оболочка (в тае { м ое’ ЗО, у, 
его называют «шала»), не годится для каш: его раса для Ў Е Мот 
ют точно так же, как «лошадиный овес», и пьют © ых 60: М 0 0 


е 
укрепления и восстановления здоровья после тяж 
лезней, операций. 


ОТВАРНОЙ РИС акрыт м 


На 1 ст. риса взять 2 ст. кипятка. Плотно Н. 


ить 
кастрюлю, положить груз. В течение 3 мин вар слабом 


ливки, № 


я биточков или котлет. В. тарелку— масло, С 


сильном огне, 7 мин—на умеренном, 2 мин— На ого ч М 
ставить под крышкой‘ на 10—12 мин и после зает КА у м 
едленно добавить масло, еслирис не предназна Ма № К 


Ж е... {% 
` слухи, что именно так готовят рис на Восток и м 
её Т К Қ 


м Уж плотно закрыть кастрюлю, чтобы Из' н цо М 


‹ © МЫ 
пу, 
до № у 
\ 
қ Уже И б ни капельки пара, чаще всего не удается, поэто 
И Ш вышло товать взять больше воды (до 3 ст), а на- 
ь лу и 80р ни КОЖНО алев уж необходим «научный» экспери- 
е Чт А Тор 7 т нем имеющейся аппаратуры — тяжелая 
м То это аву ая, гантели, мясорубка, всевозможный гнет (семей- 
9мат гр и по М и инепригоден..) 
Ибо Ито и у 
во з \\— ГУРЬЕВСКАЯ КАША н 
Е) Сварить 2 ст. риса в 4 ст. кипящей воды, откинуть 
А, Ко. Разогреть 2 ст. ложки масла, положить рис 
ой ета протушить в течение нескольких минут. В по- 
<, 80 Ме не стакана воды пропарить половину стакана изюма 
7 Тонкий в р залить горячий рис. В тарелку— измельченные орехи. 
ПИ вВочно, С Аа урьевскую кашу обычно варят из манной крупы, кото- 
0 Ш 
} Л, 


Устения Масла роі рая, однако, у диетологов-натуроп 
ть () И пм а. малейшим уважением и вниманием, 
Но эт па» ПЕНИИ откидываются оболочки зе 

” вые части, остается лишь без 


атов не пользуется ни 
так как при ее изготов- 
рна пшеницы и зародыше- 
жизненная мучнистая крах- 
сто лишенная клетчатки. 


о с тем, ‘какой № те 
стую служит хлеб " НЫЙ министр куп 
ии из сваренного р? талантливого крепостного 


тые вещества. ПОЗ балов гурьевской каше: ра 


г. астертые желтки, взбитые белки, 
е воды Пн Поджаренные орехи, ванилин, абрикосы, молочные пенки, 
әшени Видимо КЕ ит.д итп! Действительно, это, наверное было 
гне то аных орар? т Вкусное блюдо но, конечно, ничего общего не име. 
ТІ 38 с кашей. 
в ВОС ки 
й оболоч , р, ОАнако Рецепты каш из риса, которые также можно 
ло ТЬ С 
нена 060 его р | оварен Фруктами, совсем неплохи. Кстати, в известных 
я каш 0700 ый Назы х книгах начала нашего века такие каши всегда 
я ДЛ. ст! П аже анир ЮТ “Гурьевскими». И не только каши: вот плов с ба- 
ІЙ овё осле юм,’ КОГДа в него добавляют сладкую подливку из ; 
2ров? наи меда, называют «гурийским»... Возникают подозре- б 
10 ро Может быть, здесь просто ошибка, опечатка: плов- 
евский! 
}! КА 
Пл ША РИСОВАЯ С МОРКОВЬЮ 
а. 17, 
ятК 3 и | в, ЗТереть на крупной терке '/2 кг моркови, положить 
7. ие Не 
„чен рми! И | 406 8, Меда по вкусу, масла (если морковь не сочная, то 
ОМ, ИН И и додезить немного горячей воды) и протушить на сково- 


Тот АО мягкости. Сварить обычную рисовую кашу (на 
* риса), добавить в нее морковь, еще немного воды 
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и вскипятить. Поставить уп 
(а лучше — сливки), зелень 
Такое блюдо оче 


НЬ хо 
ние риса с морковью ет 1 Детей уо к 
все классические национальные ЕИ Х ИМ СЛУ 
морковь, и немалое Количество; на а 910 
300—400! 


РИС ПО-МИЛАНСКИ 


Гри лукови 
в кастрюле 


ў тої ( А 
2жаш ови ЕИ! 


1ы мелко порезать и 


Прибави й а 

итого и обсушенного риса из ра ай тоды А | 
порцию по 1 ст. ложке. Дать рису пожелтеть, ВЛИТЬ 0 енный ри 
немного воды, положить 1 лавровый лист, соли, перца по | Но #0" ВОДУ; Пс 
вкусу и варить на слабом огне до готовності, Вынуть тет 800 
лавровый ли‹ 


В ЛОП 
заправить сливочным маслом и тертым (. ао нормы, П 


ЗИ 
перемешать, накрыть и ненадолго поставить ё ук, В тарелку 
сыром, перемеш: ў р пи 


в духовку. 


Е ) СЪ 
Блюдо обл пает = РЛЯНИКИ малины, 
Ј [ олад каким-то необъяснимым очарованием; р ! 
дае ясн Я 
как и «Мелкие макароны по-милански» (см. ниже). 


"езнхеннего сезона. Вп 
1 Н А зодов каба 
АМИ ПО-ИНДУССКИ) д МКИ ВОДЯТС 
КИТРИ (РИС вова риса и расщепленного 19004 ы шь Д 
Промыть по 1 чаш ЕИ 
и. Постав. 

и замочить на ночь в 5 чашках воды Е от ы м 
в кастрюле с плотной крышкой, 100 ВВ а когда 8 М КАБА 
любых пряностей, ароматических тр А кускам Или “Ў 

т,— цветную капусту, кабачки большае и 0во- М р 
пит,— Е 

ло получаса д 

картофель. Тушить око 


1 
ЩИ СЯ 9 
наче 08002 Сыс. М 
й. Блюдо: мешать не более двух раз та огне. ода Ну ба 
а ом мягкими. Варить на сред не» и и ежа Учку 
б Кришне‘. Но 3 
о оом словами: «предложите И и м 040 Тақ Ск И 
Рецепт заканчивается тела, для ДУ пригс- № қ Цер, М азау 
доди есть А, блюда, которое | а у Жо 
». ими могут быть т а прас 0 тс | 
и с любовью и радостью. ТоГА сколько \\ о Во 
то не 0 4 Қ 
о рис часто сочетают с горохони блинов: о м "рии 
е " е 
непривычно для нас. Озвнь Херат ки расшеь ма лор ` 
чить 1 чашку промытого р 


офеле 
чше всего —с обжаренным карт Ф 


‚ЧАЯ 

Зе Аб, е 

Уе ћ Аар Й ИСОВАЯ СО СВЕКЛОИ 

тър. ау их КАША Р 7 оис засыпать в кипящую воду, добавить 
и моченный гт вареную свеклу (не перемешивать), 


а анну. о А 
рел0 Е Е Довести до кипения, варить под крышкой 


ийт поставить упревать на 20 мин. В тарелку—слив- 
9ии?, 
Ь. 
у К, Т Ему бы не сварить такую кашу с кабачками, патис- 
с А и (только, конечно, в этом случае — без меда). 
С. Ө сонам 
и РИСОВЫЙ СУП С КАБАЧКАМИ И ЛИСТЬЯМИ 
По КУСТАРНИКОВЫХ И ТРАВЯНИСТЫХ 
0 ДИКОРАСТУЩИХ РАСТЕНИЙ 
т Неочищенные молодые кабачки мелко нарезать. 
ас а Вуд, Предварительно замоченный рис отварить. Когда он на- 
енадол Ты бухнет и впитает всю воду, положить кабачки и до- 
00а бавить кипятка до нормы, плотно закрыть кастрюлю 


Шнастаивать 20 мин. В тарелку — измельченные свежие 


мотья земляники, малины, съедобных дикорастущих 
прави т. п. 


бъяснимым 0Чароване 
НСки» (см, Ниже), 


ИНДУССКИ) 

расщепленного пре 
ды. Поставить Д4 
добавив Немного Г 


Суп летне-осеннего сезона. Впрочем, у некоторых акку- 


ратных садоводов кабачки водятся зимой. А зелень хороша 
"всушеном виде. 


РИСОВЫЙ СУП С КАБАЧКАМИ 


х трав, К банки нарезать кубиками и отварить в чуть-чуть 
ШИМИ куска! 00| жи оленной воде, затем добавить отварной рис, поло- 
бол р отовно о ЈИ ай зелень (связанную в пучки), прокипятить. В тарел- 

а д0 я, ина то Масло, сливки, свежая зелень. 
ух Ра И ОГН. Рис то, если можно так сказать, типовой рецепт супа из 
га сре" н Ч и любых овощей. Можно добавить и размельченную 
екй "ЗУ, как рекомендуется во многих рецептах таких су- 

О а ГА В, особ 


С @нно в.болгарской кухне. Наиболее рациональный 
Ко Од продуктов на 4 порции: кабачок средней величины, 
лобейная Чашка риса, полстакана брынзы, полная чайная 
Жка Сливочного масла, зелень и перец по вкусу. 
РИСОБЫЕ СЛАДКИЕ СУПЫ 
ягоды залить кипя- 
Цей Юбые фрукты, сухофрукты! или ягод 


2 я я и выдержать до 
щеп. 10 водой, закрыть плотной крышкой 8 а о 
КИ внос, м процедить. В отвар з и 
Ш асти, а зате 5 ст. воды) и варить около 
ис" Н пол асчета 5 ст. ложек на : 3 


( й рис—не б 
10 УЧаса (предварительно замоченный р 


в Мин), В тарелку—ломтики’ фруктов, сухофруктов, 


Яго Е 
"Зы, мед по вкусу. 


Чаще всего, конечно 
фруктов: свежие фрукты 
Вой обработке. 


(Е ие Супы В 
И ягоды 


Кл АССИЧЕСКИЙ спосо 


Нес 
удут оставаться на 
Масло, тертый Сыр 


стенках кастр! 
зелень. 


Этот способ имеет несколько преиму 


варки макароны (и иже с ними) не нужно пробовать, а за. 
тем промывать и снова греть. Очень тонкие макароны бу. 
дут готовыми всего за 2—3 мин, а для их настаивания 
достаточно 10 м; Когда нужно сделать «заготовку» на 
следующий день, то лучше предпочесть именно этот спо- 

ршлаг, добавить масло, поставить в хо- 


соб; откинув на ду 
лодное место. 


Если же макароны нужны тотчас же как самостан ы 
ное блюдо, то на 350 г (норма на среднюю семью) берут 


в сущ- 
с различными заправками. Сами по себе макавае р 
ности, не имеют никакого вкуса, как и мука, поэт 


нью. Из овощей чаще всего используют отваренную МОР 
ек, 
соломкой), консервированные зеленую фасоль т 
прогретый в масле лук. Такие блюда едят горячим 
ными, добавляя к ним зеленые салаты. й 
Если уж и промывать макароны, то горячей ИС 
водой, как советуют опытные кулинары и как нап тя 
фирменных упаковках зарубежных макарон — п 
турецких, венгерских, финских... 


яченой 


ских, 


МАКАРОНЫ С ОВОЩАМИ 


0 

Положить на дно кастрюли любые вареные о 
елко порезанные. Сверху— наломанные макароны, Кой! 
ВИЧ. снова слой овощей. Залить кипя не- 
бы уровень воды был выше последнего. слоя На ть. 
ЛЬКо сантиметров. Довести до кипения, не меша 
'АВвчть упревать в ‘теплое место на 20 мин. 
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м. 


ИЗ МАКАРОН, ЛАПШИ, ож и т. ПЕНИЯ Бл 
Вскипятить 1л подсоленной в й. \ 
любых макаронных изделий. Когда ДЫ, Опустить у 
варить еще 5—7 мин (в Зависимости та новь Заки, 
кастрюлю с огня, накрыть полотенцем а ). Снять 
кои, чтобы не выходил пар. Через 15 ОУ ры 
воду (макароны не слипнутся и не б иин олип 


Ществ: во время, 


у 
ать ' 
воды. Макароны не нужно промывать, а прямо подавать › 


Я и, зеле- | 
бенно нуждаются в добавках и обогащении овощами, 


= езанные 
ковь, свежие чеснок, редьку и сладкий перец (пор | 


ано На | 


г 
Н 


2! 


Я 


> усологично, ВЕДЬ 
А ксотоит «соль реце 
дев уухнях всех народо 
товтадают, «один К ОД 
прослеживается что- 


аивания круп и макаронных из- 
њу, | метода пересл А б 7 
иһ детором и, когда продукты варятся как бы на «овощ- 
Кокто ый овощам является известный кулинар В. С. Михайлов 
Б ИУ паи И лод ШК сни», каши «Дубинушка» и «Экзотика» и др.). 
и 80 “П, У нс с ОВО арианты, когда в одном блюде сочетаются ово- 
Р Н оу 7 риможны вар крупы, макароны. Приправы — в тарелку. 
мо 27) () азли 
С в, И тр 
пе, о Знов т 7 г ЕЛКИЕ МАКАРОНЫ ПО-МИЛАНСКИ 
1 СӘ 
ер Чем, а ата Мет около 2 л подсоленной воды и опустить 
б Өз 75_ еруу ОА Вс 300 г мелких макаронных изделий или наломанных 
будут <) мур ц Шоо. Когда они будут почти готовы, обдать холод- 
Масло Став 0 одой и складывать слоями ‘в кастрюлю, пересыпая 
16 г ои сыром. Добавить 3 ст. ложки овощного бульона 
реим 67 а воды и сливочного масла, плотно закрыть кастрюлю 
нужу ест; в», | ипоставить на легкий огонь, время от времени ее встря- 
нь т Пробоват, Ы хвая, чтобы не пригорела. Подавать со сметанным со- 
Ө Макар, сом, нарубленной зеленью. 
а Для рони, усом, 


Обратите внимание: здесь м кароны промывают холод- 
ной водой. И это логично, ведь их затем все равно прогре- 
ВаЮТ, В ЭТОМ И состоит «соль рецепта». 

Вообще в кухнях всех народов рецепты приготовления 
накарон совпадают «один к одному», однако в данном 
(лузае явно прослеживается что-то миланское... А что? 


честь Именно этот сл 
масло, поставить Ву 


же как самостоятеле 
нюю семью) берут" 
ть, а прямо подает 
ебе макароны, 80% | в 


СУП С МАКАРОНАМИ (ЛАПШОЙ) И ГОРОШКОМ 


Протомить в масле мелко нарезанную луковицу, до- 
вить 3—4 ст. воды, зеленый консервированный горо- 
Шек (если есть свежий, то варить 30 мин). Всыпать 
отваренные мелко порезанные макароны или лапшу. При- 
Править маслом, сыром, зеленью. 


7 ец (п 0 Лучше всего, конечно, готовить домашнюю лапшу, одна- 
Л пер о Ко 2) 

асоль оли 7 ТО занятие все-таки трудо- и времяемкое. Некоторые 
дб? ЧИ И А0терицы кухонного дела с этим не согласны. Они берут 


—700г муки (предпочитая второсортную) и высыпают 


чей К ИЙ, И на доску. В глубокую воронку в муке отбивают 3 яйца, 
горя напи й | иЛивают 6 скорлупок холодной воды с 1ч. ложкой соли, 
пи Как по и степенно замешивают тесто, вновь и вновь подсыпая 
каро е У. Для проверки: тесто готово, если вмятина от пальца 
ќ Утро исчезает. Затем обильно посыпанное мукой тесто 
И 40катывают слоем 1—1 1/ мм в виде круга и подсушива- 
и й, тонко нарезают кольцами. 
о Во орачиваоттруской $ е играет важной роли: 

е ные Почем, способ нарезки лапши н 
А вакар 0хой она не может быть никогда. Высушивают ее на 

а. 


Лотенцах или скатерти, хранят в закрытых стеклянных 
4Нках. 
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МАКАРОННЫЙ Суп По А... 
`СТАРИ 


Н 
их мака Ному 


(5 


Н дли 
тварить < Ной В 
кипятка. Добавить 2 чашки е о же т 
008 без кожицы, для чего пор ТИ ) 
в горячей воде. В тарелку Чержать р 5 ДА 
НЫ, побольше зелени. Полчашку с И! и 
Здесь нужно б 

Разобраться... Соц. Ш н 

г | ... Сочет 
делий с помидорами, конечно, приветствие МАКарон 0 ри 

ИИ Мер они ть 
крайней мере они не подвергаются варению м м 94 о б! 
а добавляются как бы «в тарелку». Однако. 760 бий Т. и х7 

фактором, заставившим в о Рашасциц , 


се-таки не отвергн 
«С ходу», как всегда делалось в с 


лучае на 
сочетания продуктов 


РУшения правил 4 
р Ил 

1 ‚ послужило то, что автор прекрасной 2 

вегетарианской поваренной кни 


. ГИ «Я никого не ем», Напи- 0 
санной в начале нашего века, Ольга Ивановна Зеленкова т Г: азбавляют 
уж очень горячо рекомендует этот суп, восхваляя его тон- чи. пр 
кий вкус и аромат... ДК 
Кроме того, мы и сами видим, что это блюдо нам подхо- 
дит: в рекордно короткие сроки можно сытно и вкусно ТРИ 
накормить семью, сделав главную ставку на зелень и пред: 
варительно подав большую порцию салата. 


вилео нарезать мелкий 


‘ложить в кастрюлю. 
= у 
СУП-ЛАПША С БРЫНЗОЙ "770 ена (пример 


ЕІ З 

Прогреть на сковороде 2 ст. ложки муки (без 91 хоо бленный ре 
с 2ст. ложками перетопленного масла (как для си А й ЄМНоГо перца. р 
бешамель). Добавить З ст. воды, довести д0 аа а. Шеную капус 
всыпать 1 ст. лапши, подсолить. Варить до гота аа (нау ту 
в течение... Впрочем, время, например, ДЛЯ 5. (или 9 
лапши — одно, для купленной — другое. В тара зелен МАЙ меб ной 
в суп незадолго до конца варки) — тертая брынза, ге м 

Хороший суп — густой, сытный... 


ГОРОХОВАЯ ЛАПША 


Сварить жидкий гороховый сул быстрого п 
ния, используя гороховый порошок, полученный 
кофемолки. Добавить лапшу, проварить до Т0 
`В тарелку— масло, зелень. 

Тоже хороший суп — густой, сытный... 


С и 
о приготовлё на, оса т ‚Пе 
с помоЩе \ 
товност“. 


ПША С ГРИБАМИ ) 
обави"® 

ть лапшу в подсоленном кипятке, Д! 
ожаренную в масле нарубленную луковиЦУ: у= 
ть в небольшом количестве воды 2—00 


гнуть их, нашинковать и соединить (вме- 
ых гриба, и лапшой. Вскипятить один раз. В тарел- 
варо 
ана зелень. 


Ку ‚№ и: прижились у нас грибные супы с картофелем, 

х С ў } РИ ант с макаронными изделиями не хуже... 
“Чо нако 

ют; ват о а, ломтика черствого ржаного хлеба (если он недо- 

арек арен, Нл тм черствый, то подсушить) положить в каст- 

қу ». Ан И ту а и залить кипятком (4—5 ст.). Накрыть, настоять, 

Не Отвер ао р и едить, протереть через сито. Запарить 3—4 оци. 

12 Случа ен "Уа ння кисло-сладких яблока, нарезанных ломтиками, 

ло то 6 арущен а и 10—12 шт. чернослива и пригоршню изюма. Отце- 

иги о 8810р перу ть отвар и разбавить им хлебное пюре до желаемой 
льга ГО не в, | устоты. В тарелку — вареные яблоки, чернослив. 

тот с а Зелен ИИ такой суп заправляют сливками (на 6 крупных 

Уп; Валяяею»  схарей—?/з ст.), небольшим количеств 


ом меда, корицы 


и соком лимона. Суп разбавляют фруктовым отваром до 


консистенции жидкой сметан ы. 


ДВЕ ТЮРИ 


® Черный хлеб нарезать мели 
Крок, и полож 


И, ЧТО Это блюдо наити 
‹И МОЖНО сытно и вх 
Юю ставку на зелень ити» 
ию салата. 


репчатый или зеленый лу, 
ЭЛЬ по вкус 


, 


08 | 4 ЕТА У, немного перца. Развести хлебным‘ квасом. 
го масла (81 пені мелкими ОНИ капусту нарубить, перемешать 
ов ести ТАИ @нског ренками из хлеба типа «рижского» Или «боро- 
ы, Д д0 ШР | ким 0», крупно нарезанной луковицей. Посыпать та- 
варит? ди 7 жи Же тертым хлебом, зеленью, зеленым луком. Влить 
гпримёб В таре" и а растительного масла и квас. Дать настояться, 
И” Й рын Гре СИ кваса, соли, перца, тертю БЗ Е, 
а н расывать ни кусочка ржан 5 - 
и о У^арика. Об этом и И нам (лишний раз) 
ТА Котор хлебных супов, а также старинных русских тюрь, 
и ий | нь ПРиготовляли также на сыворотке или воде. Обык- 
010 пр пой, во. КРошили черствый ржаной хлеб, лук, крапиву, 
быс!?Р ный ри Павла ЖНУЮ зелень, картофель, квашеную капуста 
луче? о 10! дь И Растительным маслом. Тори, конечно, ый дой 
АД п Людей, но во время больших постов ими «балова 
ри" Е Купцы, и чиновники... 
ый. ЛЕБНЫЙ СУП НА ОВОЩНОМ БУЛЬОНЕ 


0) тварить, морковь, репу, капусту, порезанные мелкой 
ола ана луковицу зеленынгорошок вдов. 
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ным бульоном 


поджаренного лука, чеснока 


ками перца, лавровог 


(а также, 
кладут ломтик: 


о листа 


Серия 2 


<. 


= Вегетарианские пловы 


Принципы приготовления 


) этом блюде перед глазами возникает 
дымящийся, пр 


сдобренный э и 


ческими специями и посыпанный зер- 


тину обильными возлияниями в честь Бахуса. Словом, до 
диететики — как до небес... А 
Теоретики кулинарного искусства отнюдь не разочар 


принцип приготовления плова состоит в соединений 
овощей, мяса «в одном котле» с предварительной 
ванием всех этих компонентов и последующим до саи 
ем риса и воды. Не в этом ли многократно оп 


мпонё! 


укты 
Фр ием! 
ыі 


рганическое слияние» риса с используемыми ко 
А они очень разнообразны: практически все ен 
исключением кислых) и все овощи (за исключе” 
доров), самая разнообразная зелень. 


= 


к 


3 › ГВоз 0,6 0 
И белого хлеба ч Фоо нак дов, 


В сущности, любое блюдо, приготовленное на основе н 
риса, можно н ть пловом. Но так уж получилось, что при 
одном упоминании об 


= 
нами граната. Услужливое воображение дополняет эту/кар- 


> что 2 
вывают любителей вкусно и жирно поесть, утверждая? 


о искать 0 


птанный жиром молодого барашка рис, са" 


соу соединяют с добав! 
"Виши, но все же кажд 


и расписанном художественном образе плова забыты МЯ Р 
причину: того; что в нашем питании столь о таривнские т ЫЙ Пло 
простые, скромные, всегда диетические в Ш М 
пловы? ЕТЕ, Поэтому Зы "Вы, м реза 

Однако это все-таки «знамение врем надеждой л Пру Коль 
и приходится, выискивая рецепты пловов, с благодарный толо [ 
стать старые и даже старинные книги. И это Е спосо- Ао ть 
труд. Конечно, некоторые моменты в традици ЕПВ В ПОМ 
бах приготовления пловов приходится подпра сочетания ‘Лой 
вым образом исходя из законов и. К д ноў ф 
продуктов), но часто они «без сучка без а соот“ \ К д, 
этом люди старины никогда не забывали указь спечивй ло 
ношение риса и воды, что, как известно, обе 


честь Бахуса. Олово 2 


ства отнюдь не ри 
но поесть, У ел 
стоит. в” соеди" 


малить значение блюд из риса в нашем пита- 
14 следует сказать, что действительно высокока- 


риск 
ни все м является только тот рис, который не полностью 
цественны х целебных плодовой и семенной оболочек и за- 
лишен о сзанном рисе остается лишь ничтожная их 
родыша а считающийся у: нас низкосортным «бурый» рис 
зарубежных диетологов-натуропатов его часто 
РР ют «коричневым»). Как уже говорилось, именно та- 
сом восновном и питаются китайцы, японцы и другие 
ыы Востока. з 

Однако и шлифованный рис поневоле занимает значи- 
тельное место в нашей повседневной кухне, что и делает 
необходимым его обогащение витаминами и минералами 
фруктов, овощей, зелени. Следовательно, в пловах вкусо- 
вой и насыщающей основой служит рис, а душой являются 
различные добавки. 

Можно выделить два 


ос! 
ОС! 


овных способа, принципа при- 
Готовления пловов: «в од котле» (рис закладывают од- 
Новременно с добавками) и «в разных котлах» (рис готовят 
Отдельно, а потом соединяют с добавками). Оба эти спосо- 
ба одинаково хороши, но все же каждый из них имеет свои 
обобенности, заставляющие в том или ином случае выби- 
рать способ, наилучший для определенного блюда. Здесь, 


Ко 
о Не последнее место занимает интуиция истинного 
Инара, 


ТЫКВЕННО-ФРУКТОВЫЙ ПЛОВ 
"Промыть 1'/> ст. риса, нарезать ломтиками прибли- 
льно 2 кг тыквы, несколько очищенных яблок (или 
10. айвы) В кастрюле с толстым дном растопить 2 ст. 
(9 а масла, покрыть дно ломтиками тыквы, насыпать 
За ириса ("72 ст.), затем слой фруктов, опять риси т. п. 
о Ь все это подсоленной водой, чтобы она покрыла 
нос, Ний слой риса. Варить плов под крышкой до готов- 
ти. 
Есть И варианты такого плова: тыкву, нарезанную куби- 
"Перемешать со сваренным до полуготовности рисом 
“ДВарительно замоченным на 2—8 ч), добавить мед по 
Уи све ху— кусочки сливочного масла, поставить в ду- 
Ву на 10. е А слегка обжарить в масле небольшие 
"Убу 7 - еложив слоями отваренного до 
1, КИ тыквы, а затем, пер 
2) : очищенные и нарезанные ломти- 
Уготовностириса тыкву, 
ка ить все это небольшим количеством 
п ОКИ иизюм: вад готовности (около 30 мин). 
Асоленного кипятка, варить до. ў 
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Такие пловы 


можно 
тыквы использую Запекать 


ти р 

нужно добавлят кабачки ил пати К 
Ь ничего сладкого Ссоң б 

стачу» обилием зелени. Совсем ‚ Компенсир 


или вареной свек Неплоҳ пло 


лой, если при с 
4 это Мо 
смешать ее ломтики с рисом ат ательнои те 
Д 


Венный розовый оттенок. 


ПЛОВ С ИЗЮМОМ 


В разогретое перетопленное масл 
занную соломкой морковь (3—4 шт), к 
репчатого лука и слегка протомить 
мин. Налить 3—4 ст. кипятка и добавить горсть изюиа 
Проварить все это в течение 5 мин, а затем положить 
рис (на 5—6 порций — 1 кг) и добавить такое количество 
кипятка, чтобы его уровень был выше риса'на 1 см. Когда 
рис впитает всю воду, накрыть кастрюлю крышкой 
и держать на медленном огне минут 20—25. Выложив 
плов горкой на блюдо, посыпать зернами граната. Пода- 
вать с салатом из редиса. 

Этот плов называют «бухарским»... Вот видите, И а 
бекистане,— можно сказать, на родине плова Е 

нят простой вегетарианский плов (без жирной баранины, 
еще бараньего или говяжьего сала). 

Иногда размоченный изюм, предн 
ва, поджаривают на слабом огне в Вел 
нако это уж и вовсе кощунственное дейс Я 
изюм, как и прочие фрукты, для оо н 
нами и минералами, стараясь максималь 

вую клетку». 


0 положить на р 
ольца 2—3 головок 
в течение 10—15 


асле. ОК 
ретом м 
о: мы добавля вм 


я блюда витани 
анить «ЖИ 


ПЛОВ С КУРА 


а 15 
Рис залить кипятком н о Та а 


добавить рис, плотно на! 

полчаса на очень слабый 

кусочек сливочного масла, 

несколько размоченных ягод кур: 
И такие бывают пловы... 


— ФРУКТОВО-ОВОЩНОЙ плов а ет 
(< врукты запарить, пропус ю от 0 
ее промытым. рисом. В отцеженну. т 


опус 0 
по норме. и 08)! 
обавить кипятка ОВО: рукт ) 


прикрыв его 
аги или чер 


нкованную морковь и 


изескожурой. 
‘итовые пловы хоро! 
(баты ирис отвари 


х. дбавляя цедру апи 
Тт 


И рецепт: изюм 
Л" 
а, еа с отваре 


04 ь 5 мин, настаивать 20 мин в теплом 
К Оны Ка, й варит с маслом, зеленью. 
Зо Пло Морун о ОИ рациональный способ приготовления плова «в 
Т Л ео 
чтобы тель (у В котле»: 
нр оит ОДН ь В 
Рио, е РУКТОВЫЙ пло 
бу № Ф айву и прочие фрукты, нарезанные дольками 
7 а еси), положить на дно кастрюли с неболь- 
106 ВИН постом растопленного масла, а затем—поло- 
1 шт Ло Поло и нее замоченного риса, вторую часть фруктовой 
поми › Кольца та Ш Над и а остальной рис. Залить все это горячей водой, 
Е течен "Оц обавить немного масла и меда по вкусу. Варить под 
Чобавит горо 9 106 ОЯ на слабом огне до готовности риса. 
мин, а м Такой способ приготовления плова хотя и не оригина- 
бавить т а пен, но очень экономичен по времени и затратам труда. 


Фрукты можно использовать любые, по сезону (особенно 
хороши сливы и абрикосы любого сорта), даже одни ябло- 
ви, даже с кожурой. 

Фруктовые пловы хороши и в холодном виде. В этом 
случае фрукты и рис отваривают отдельно, а затем смеши- 


т добавляя цедру апельсина, лимона, мед, корицу 
ТП. 


ыть кастрюлю крышкой 
? минут 20—25, Выложа 
1ь зернами граната. По 


ким»... Вот видите, ИВ) 
ова ВЫСОК № 


родине пл г барані ОЙ рецепт: изюм и чернослив запарить, вынуть 
(без жирной р |. а. Смешать с отваренным и отсушенным рисом; все 
ла). дя ПИ њи мт плотно в мокрую форму (обсыпанную сахар- 
назначеннь поле | КОМ) и поставить в холодное место. 
И огретом Ма Й | и етний рецелт: отварить рис, вбить в него кусочек 
е В раз тво: МЫ и вита" очного масла, положить любых свежих фруктов (чере- 
ое дейс ия блюд й да Шен, слив и т. п.), корицы, поместить в форму и, 
‚богаще" хран са стынет, резать, как пирог. ы 
ксим В жите правду, пробовал ли кто-нибудь холодный 


Пуктовьх 
Луо ВЫЙ плов за последние 10! лет? А разве не жаль 


енного времени? 


Плов.пудунг- 

л ЗРить 7 ст. риса и протереть через сито 25а 
р /2 ст. ложки сл. 

№ „” 4 желтка, '/› ст. сливок, !/г 

9 53 Тщательно смешать. 
80 Масла и 4 взбитых белка. ТЩ, : 

сухарями, поме- 

ту МУ, смазанную маслом и посыпанную сухар, 


ные 2—3 очищен- 
25 ГО нб п 5 пюре из риса, а сверху нар а отара ЧЕ в'бӧль- 
ры? ш“ _ Шо рока и 10 шт: чернослива. ить пудинг. до готов. 
р а истролю с’ водой и кипятить пулан 40 ПОПОВ 


ги в общем не такі} 
"Оригинально, отменно вкусное Госа) 
П 


отно... 


=» 


РР МЕ 


РУССКИЙ ПИЛАВ 


Ава тонких стакана риса лева Ж 
откинуть и обл 7 


ие 
Чть холодной В б 
смазанную маслом џ посыпанн Юс 
сочки масла Плотно накрыть ко 
На дне образуется румяна ї Ш е 
блюдо, щедро посыпать зеленью. Я ЫЛ сленно 
Уже не раз можно было убедиться в том, что таринны А е с046 
Русские блюда очень экономичны, просты, аппетитны с ву. Ат отучв и). В 
ДУ... И щедрое количество зелени не забыто! О ис 
плов по р р" 
а ий 
И Обжарить слегка мелко нарезанную луковицу и 1 ст, ДИЯ” 
Е риса в 2—3 ст. ложках перетопленного масла. Влить Ч Я замочи 
| ) З ст. овощного бульона, подсолить, поперчить. Варить плана РИС 
И на слабом огне до готовности риса, а затем смешать 


2255 
аа 


„лзиолегка прогр Өт! 
с 3/. ст. тертого сыра или брынзы. Разложить и заботе 20—30 Г). За! 
7 и, смазанным сливочным маслом, прижать и опр а) добавить нем 
си 0 блюдо. Между горками риса не - М и трав 
занный кольцами болгарский пец Залата е Ви ои 
ДЕЕ З Е ат стиль. И дело № Просты и 

у них есть какой-то свой 


Е: 


ия 


зач открыва: 
ІН ; - 
том, что очень часто используются сыр и брь МЯ Сваренный 
даже не в , еведомо в чем... с б 
как основные приправы, а еще н 9 Сы 
15 Й 
ПЛОВ С БОЛГАРСКИМ ПЕРЦЕМ Т 


7 ем добавить 1, 

атентата атаа а 
ие И я горячей воды; на полчаса ЮТ Не 
накрыть рекой о Е Ача что ар Зицу вы Приме 
а апт блюдах н Ма ума Имар 

зов ть Я часто и в Ареа ИЗВИ- ?) Оҳ гу 
ло шения правил Г. и. 
о сочетание риса и по 


ПЛОВ КАК ГАРНИР 


ст. ЛЫ 
2—8 Я 
12 ст. риса с сти т 
озрачности '/2 готови е 

О Я Ао масла. Отварить До посыпать от асо 
ложками перетолленног ааа с ть о т | 

| бом огнев1'/› ст.горячей В 1 р г 
ое ьс '/> ст. тертого сыр и или любым цн о 
гиме тоя в вл ГАРНИР кусае несовместим у, һо 5 П, 
Е аиа, коне овощам, Вн рис Ир С п, 

( бой. А рецепт-то болгарский 


то СЕВЕРОАМЕРИКАНСКИ 
ов 1" 


Ш 117, ст. риса в З ст. воды до полуго- 
отвари ез анную луковицу и натертый корень 


0010: слегка обжарить. Как только лук станет 
м добавить рис, соль и апельсиновый сок 
И Г] 


окипятить на слабом огне 10 мин. Посыпать 
НОЯ Че Шелтон, когда осуждал своих соотечест- 
ом за легкомысленное обращение с апельсиновым 
ты данном случае сочетание риса как крахмалистого 
тта скислым соком). А вот лимонная цедра — это уже 
совсем другое дело. 
| 


ола, Вл 
27рҹить, ва | ПЛОВ «ИНДИЯ» 


Й 

пи рис 

а 

рынзы, Разложит Смешать | Полстакана риса замочить часа на два, откинуть, 
ь Плов | отсушить и слегка прог ь в рас! 

И маслом, прижать у! рогреть в растопленном сливочном: 


‚а 


Чад. | масле (не более 20—30 Г). Затем опустить рис в кипящую 


‘ами риса разложить № | воду (> ст.), добавить немного соли и промытый изюм. 
ерец, салат, любую зелењ | Подавать горячим, приправлять фруктами или зеленью | 
акой плов готовят болгар, В индусской кухне, конечно, много блюд из риса Все 
я кулинарный ИР | р очень просты и открывают широкий простор для твор- 
используются сыр И брына | а кулинара. Сваренный и отсушенный рис можно по- 
неведомо в чем: | ТЫВ кастрюлю, сбрызнуть 2 ст. ложками перетоплен- 


ВОГО мас 
| 25 о плотно накрыть и тушить на очень слабом огне 


№ | Вовь 
ЕМ ЕА И. Т Еме, например, рис готовят так: 1 ст. риса варят 
„й лука (112 ст) в я ета льном огне, положив в воду луковицу с кожурой 
шт), Ри Р, подо з кипит р и запаха). Примерно через 15 мин, когда вода 
орячей вод» а 101 вора ии вынимают, кастрюлю плотно закрывают, 
Е духови) № т В бумагу и ставят упревать еще на 15 мин, 
2 тити | Усное о верху кусочки сливочного масла. Получается 
НЬЮ: ми 05 бле Людо. Правда, это не плов... 
СНЬ Г 0 п 
25 ив И й ЛОВ с ФАСОЛЬЮ | 
С В, У 
Џелтона, оров ть ТЬ 7 ст. фасоли и 1 нарубленную луковицу. До- 
поми Мо зе 2 СТ. отдельно сваренного риса, мелко нарезан- 
ви чи лень петрушки. Полить растительным маслом | 
НІ р 


ыы 
НЫМ соком, посыпать зеленью. Ык 


ГРИБНОЙ ПЛОВ 
Грибы нарезат 
Отдельно прокалить 1'/, ст. р 
и затем сварить его в 33/ + ст. Дсоленного НОИ И 
расположить на тарелке в Виде кольца, в Бш ка, 
бы. Посыпать зеленью. Чине— 
В этом рецепте рис иг 
но, конечно, существуют бл 
ЮТСЯ «В одном котле». 


и рис всегда образуют един 
лое! 


ьи протушить, подлив 
Чса в рас 
по 


ая го 


Рибы готовят и е 


ПЛОВ С КВАШЕНОЙ КАПУСТОЙ 


Капусту ('/ кг) припустить До мягкости с небольшим 
количеством ра ла и масла. В 1"/› ст. воды сварить '!, 


ст. риса, смешать с капустой и 3 ст. ложками сыра или 
брынзы. 


Болгария... 


Серия 3 — крупеники, макаронники, 
«сухарники» 


Принципы приготовления 


телось бы 
В предыдущей главе уже было ое 
надеяться» доказано, что запеченные е самое сказать 
овощной кулинарии. А можно ли то ж са! макаронные 
о запеканках, в состав которых входят о О сказано 
изделия? Вне всякого сомнения, но... Е пользе запечен- 
об экономии времени и труда, о сытности ОЛ иетологов? 
ных овощей, относится и к НИ присутотвие 
натуропатов всегда смущает обязател = несовместим 
в таких блюдах яиц, которые, как известно, 


а тем 
круп, 

с крахмалистой пищей, т. е. с блюдами А НОВЫХ 00 
более —из макаронных изделий, запеканк казать 


. От Ц 
технологии приготовления близки к крупани 4 выгодны! 
СЯ от этих блюд мы не можем, так как они о ое дае 
сытны, соединяют в себе все преимущества, и минераль: 
организму крахмалистая пища, с витаминами а домаші 
ными солями фруктов, овощей, зелени и поэтому. оволенНо 

кухне занимают видное место. Некоторым (и Пои 
и Ыым) утешением служит то, что в запека ется. 
ных изделий одно яйцо распредел лне. 
е порции, а то и на три. И этого впоЛ" 


гри. 


$ лапшевника: о 
8 яйца (при ист 
"треблять одни же 


на ЛТ Тре 
ез 10707 не 


В тем как П 


ь 
у Ви * по 
С Чт, 
а. р. Ч 5 
‘п 8 ра 9л л вательно, одним из самых важных прин- 
иһ. 960 то, ЧФ но. Следо 
6 ко Чен, Пле ТА остаточ готовления таких блюд служит девиз — вводить 
"ца 07 куо пов т необходимый минимум яиц, не теряя бдитель_ 
› СУ И ИХ 
'бы А седе Аа И НИХ Я более что во многих рецептах поваренных книг 
Ча Отор а К | ности значительно завышены. 
7 где р дау і; РИ й технике приготовления крупяных и макаронных 
6 Кас У ИбЫ р А в ничего особенного не скажешь. В старых пова- 
> Целое Тоя вкус." КМИ ая книгах иногда говорится о том, что для запеканок 
ЛИ Какое Т0 т ия использовать каши, рис и макароны, оставшиеся от 
М него обеда или ужина... Поэтому ловим людей ста- 
ТОЙ ЕТЫ наслове: следовательно, они не возражают, если 
крупы и макароны для запеканок заготовлять загодя, на- 
ь 40 мя Ост пример, накануне вечером или утром, собираясь на работу, 
В И Ст. во боль, чтобы в считанные минуты л 10 было «соорудить» сытное 
и З ст Е Сварить | и полезное блюдо на ужин. А разве не дорогого стоит, 
МИ сыра лу когда женщина, у которой дома есть такая заготовка, спо- 


койно идет с работы, обдумывая лишь, что бытакое повкус- 
ве и пополезнее ввести в запеканку (а это, конечно, 
впервую очередь фрукты и овощи) согласно правилу «что 
есть в`доме». 

Классическая схема приготовления любого крупеника, 
акаронника, Лапшевника: отваренные крупы или макарон- 
ные изделия, яйца (при использовании макарон все-таки 
Лучше Употреблять одни желтки), различные добавки. Не- 


л, макаронники, 
ки» 


отовления Которые овощи требуют небольшой предварительной об- 
И отел) р Перед тем как поставить запеканку в духовку, 
о показано ", верш! Г елРно сверху смазать ее тонким слоем сметаны или 
нные ОВС е 08? п ЧУТЬ маслом, чтобы она (запеканка) не пригорела 
3 же арон, Красиво Зарумянилась. 
ит УПЫ, мак р К 5 Разряд запеканок, крупеников включены и «хлебная 
сОДЯТ Ка было е „/Линария», И крупяные котлеты, которые для большей 
О... Все, оль26 ТА Аиетичносту» лучше не жарить, а запекать. 
ности й ди рь современных поваренных книгах запеканки, кото- 
Ш ам, #0 при ТА (7 Е Готовят с большим количеством яиц, масла, молока, 
ник ельНО® совм, м и Воқ, Сахара, называют пудингами. Крупениками же 
язат тн0; И у! Ык! ко ЫВают запеканки, в состав которых входит творог. Одна- 
извес и иЗ КОТОР о неправильно: крупеником испокон века называли 
юда“ ки из 07 ко А Крутой каши, приготовленной на масле и яйцах» оа 
екан ика": А ко ЫЙ словарь русского языка» под редакцией Д. Н. Уша- 
ап упей ен? 0 Ва). Что же касается сочетания круп с творогом, то я 
‹ кр они јо совершенно неудобоваримо, да и не нужно: блюда 
как Ва! и * Круп— это полноценный крахмалистый продукт, тво- 
щёб а ТИЯ белковый. Каждый из них является. 
лу ин самостоятельной сытной едой, требующей обогащающих. 


_ А9бавок. 


Сварить рассып 
положить поджаре 
ст. сметаны, 1 


чат 


роде, смазанной М 
Вать с зеленью. 

Коровай — старое написание слова «каравай». 
тельно, известная де 
Коровай...» Испекли 
ние яиц со всем 


Следова- РИ 
тская песенка звучит так: «Испеклимы а 


смаз: 
— И правильно сделали! Если сочета- и ИТ или, се 
1и крахмалистыми продуктами решительно знилваренным или кон 


осуждается, то пшено — крупу, в которой сохранены плодо- еъ сметанным 
вые и семенные оболочки и зародыш, вполне можно тоа ош поистине спарт 
внять к хлебу из цельной муки, а к сочетанию с на дру ТТ ОИК у 
а ЬНО... ў П. В 
продуктов сам Г. Шелтон относился снисходител Рау 
КРУПЕНИК С ТЫКВОЙ сэм т 
Тыкву припустить в собственном Оку ила (шш ча 

шим количеством воды, смешать с о ке 3 порции. риса 83 
рисовой) кашей, добавить 1 яйцо р на части, Мей Сл 804 от КІ 
Выложить ровным слоем и запечь. Разр ена, зеленью: Асот Ног, 
подавать с маслом, сметаной, соусом из хрена, 


ельного + т Ону 0 ма 

А здесь к оправданию нарушения Правит о А са сп 

питания добавляется еще один мощный аргу И борин 
0 

ЯЧНЕВАЯ ЗАПЕКАНКА з "жа ва 

Сварить примерно 2 ст. пебаприоолаа З ложки Яной Ут 
крупы и остудить. Добавить 2 желтка, К 


ко, ицу; 

сливочного масла, горсть распаренного За ий ами. 

_ @ затем осторожно смешать. со взбитым в фор- 

ж: чы в смазанной маслом и посыпанной и и зе- 

5 мин на среднем огне). Подавать с мас 

“ т о 

рецепт есть в серии, посвященной а 
Для полноты картины, а здесь—по 


С. 
МСУ ниб Шу, точки ПШЕННЫЕ 
р) о 7) М, Оль И ь крутую пшенную кашу (2 ст. пшена—5 ст, 
еч к ть че, Ко бит "вить упревать не менее чем на полчаса. 
орз в ое? и 7] 2000 в холодной воде, сформировать биточки, 
мин ўр р очи ГА сухарях, выложить на противень и смазать 
ИМ м о) пля етаной. Подрумянить в духовке. Подавать 
яиц "| вар и, зеленью, любым сс А 
№ оао добавляют для связывания, «цементирования» пи- 
зам | смвсей (недаром в древние времена раствор для 
авт “ног ки крепостных стен замешивали на яйцах, и до сих пор 
ку Ь 23 Ш | никакими самыми современными машинами не удается эти 


сны разрушить...). Ну а если такие крупы, 
) КА сами по себе обладают ‹ цементирующ 
семи, то зачем вводить в них яйца? 


как пшено или 
ими», вяжущими 


РИСОВЫЕ КОТЛЕТЫ ПО-СТАРИННОМУ 
Отварить 1 ст. риса в 3 ст. кипящей воды, откинуть 
Шостудить. Сформировать котлеты, обвалять в муке 
или сухарях, обжарить или, смазав сметаной, запечь. 
Подавать с отваренным или консервированным зеленым 
горошком, зеленью или сметанным соусом. 

Именно такими, поистине спартанскими котлетами, по- 


видимому, кормили Л. Н. Толстого. Хорошо еще, если гото- 
Вили сметанный соус... 


ми ПТО Если софт 

'ДУктами решите 
В Которой сохранены ПЛО 
оДЫШ, вполне можно труе 
а к сочетанию с ним іду 
лся снисходительно 


РИСОВЫЕ КОТЛЕТЫ ПО-СОВРЕМЕННОМУ 


з Отварить 1 ст. риса в З ст. кипящей воды, в которую 
ложи 


готово пор | о ть кусочек сливочного масла величиной с грецкий 
6 мері! ПАШ 00, Готовый рис откинуть, остудить и добавить в него 
о при еза ей „ стакана тертого сыра или брынзы, мелко нарублен- 
чь. РазР рена, Зы и Зелень, яйцо. Сформировать котлеты, обвалять 

м ИЗ а” ей "Уке или с харях и поджарить или, смазав сверху сме- 
усо равил Раги | пано ухар джар 


суса, Запечь до румяной корочки. Подавать с любыми 
Усами, зеленью, салатами. 

6 Некоторых рецептах рекомендуется даже на 1 ст риса 
"вать 5 яиц! Это явный перебор... 


ФРУКТОВАЯ ЗАПЕКАНКА 


ать холодной водой, от- 
Еу бао тварить ТАНЯ 2908 щепотке корицы и гвоз- 
НОГ МИНИ | дить. Добавить 2 желтка, ши. Все это тщательно 
ен бит хай и 0 р 0 нарезанные яблоки и груши: Келини. 
(А ой д 070 о бШать и, перед тем как поставить в ой ес т 
х 5 аслом. ] ў 
тан", С Г. Оху сметаной или сбрызнуть м ан 98 
таной. 
ава 


285 


н 
р си 
нй И й 
Такую запеканку можно приготовить с изю | у и 
быми сухофруктами. Мед — по вкусу. Мом Или А и, нё 
РИЗОТТО А СИК 
7 ? И 20 
Отварить 1 12 ст. риса в 1'/, л Подсоленного к не апре! 
облить холодной ВОДОЙ, подсушить, В смазану н Пята ИИ р м 
Ч посыпанную сухарями Форму положить © Маслоу (ў Ш Й Бн 
и сбрызнуть маслом, затем посыпать те и риса ТТТ 
тым сыроу от Сй 
брынзой, опять закрыть слоем риса и) сбрызнуть и И В КА К 
и т. п., пока не Наполнится форма (расход сыр ДА иЗ не 
брынзы— около 200 г). Подрумянить В духовке, подават й ан сред 
С зеленью, салатом из огурцов. ТА оесПВО | 
Блюдо народное, итальянское, но Пользуется успехом „хе сти 
во всем мире. А едят его обычно с помидорами или острым п иЯГКО ЯЯ 
томатным соусом, чего мы, конечно, не одобряем... и подЛИВ р! 
б" 15 ст. 
ЗАПЕКАНКА РИСОВАЯ (ИЛИ ПШЕННАЯ, овсяндя) 20 /2 


ченого сыра (и 
О ложить на сково- г зелени пет! 
ЧНОИ смесью и запечь (на 1 ст. " 
Таны). Посыпать зеленью, ва форму полови 
яичной смесью. нужно при- и верху—остави 
ания приготовления блюда, иначе битой с ЯЙЦОМ, [7 
Она подгорит. Наша цель — получить тонкую пленку омлета: в 
это вкусно и очень красиво в сочетании с зеленью. 


Сварить густую кашу, посолить, ВЫ. 
роду, запить сметанно-яи 
крупы —1 яйцо, '/, 


а 
ГОЛУБЦЫ С РИСОМ И ГРИБАМИ тъ 


с Я . 
Отварить грибы, откинуть и мелко порубить, оста- | ео 

вив, однако, несколько штук наиболее красиной ока —10 
В грибном подсоленном бульоне отварить 1'/> ст. Сс к 
Половину его смешать с нарубленными грибами, а Е М ЗАПЕК д 
нарезанной зеленью; сладким перцем. Оо ей КЕЙ БЕЛ НКА 
стья капусты, как обычно для голубцов, м. и Око 
фарш, обвязать ниткой, смазать сметаной ый о. о чер 
Оставшийся рис полить растопленным О ни №6 Овар ку 
жить на блюдо. Сверху— запеченные А Вме- | А об 
ми—отваренные красивые грибки, веточки 3 СА 77 а 


пу. къ, ЛО РЧть 
сто риса можно использовать перловую кру. а. В гриб" все "вк 7 
не требует особого труда: ные № ерт Мес у 
Блюдо парадное, но у Разве наши родные Х й Ого к те. < 
ной сезон можно готовить его по чаще, ой и вкусной | о аду ыра 
И близкие не заслуживают красивой, весел МЧ лоевать , л 
еды?! том "АНИ 89 
Е с 20р Сло 
РИСОВЫЙ ПУДИНГ а, звопав 20 ІМ Уро те 
В течение 10 мин варить 1 ст. риса, 2 ст. горяч л 


ить 
В кипяток. Воду слить, а рис снова зал 
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р 


ь и варить, помешивая, до готов- 
т, добавить ть изюма, 2 яйца. Тщательно раз- 
суш пор И ОЖ на смазанную маслом и посыпанную 
Чо раб те помести Подавать 
ть вол ом в форму и запечь. Под 
50м а 8 оуан сковороду или ф 
о 0 Зак, “Ч й енью. 
3 Алар, Жи, руками, Ет пудинг не приготовишь... А хотелось бы! 
н. Риса |, Пер Ы порц ри а неочищенным, «бурым», то такой пудинг, 
Фориг озь рой рери, о распределяется на 2 порции, можно 
иян, (рас тыт, о 3 котором т 
в ть в 20 аам | тате почти идеальным. 
ӯ | им у Я 
Ков, Эа РИСОБАЯ ЗАПЕКАНКА С КВАШЕНОЙ КАПУСТОЙ 
10 с по 


0 
Мидо 53уетзу Устеу Порубить кочан средней величины (или взять пример- 
ечно, не Бан х но такое же количество нашинкованной капусты). При- 


7 
2 уотить до’ мягкости с маслом и рассолом ("7/2 ст.), 
И ПШЕННАЯ ОВСЯнНАя периодически подливая воду. В 1'/, ст. подсоленной 
я 1 дех 
} са смешать с 3 ст. ложка- 
лить, выло воды отварить '/› ст. риса и см 


{измельченного сыра (или брынзь 


) И СЗ ст. ложками 
нарубленной зелени петрушки 


или любой другой. По- 
1). Посыпать зеленью) пожить в форму половину капусты, затем —рисовую 
ИЧНОЙ смесью нужно тре начинку, сверху— оставшуюся капусту. Смазать сме- 
)иготовления блюда, ина 


5  Паной, сбитой с яйцом, и запечь в сильно нагретой ду- 
ить тонкую пленку мл — ховке. 


гетании с зеленью. 


Вариант Этого ‘блюда: мелко порезанную луковицу слег- 
а прожари } 
един, 
А ИТЬ Ск ‚ ВЛИТЬ З ст. воды и проварить на 
1860 огне 8 


РИСОВАЯ ЗАПЕКАНКА 
СО СВЕЖЕЙ Б 


и т ЛА ЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТОЙ 

тенным подгот ло Аалить кочерыжку, разобрать кочан на отдельные 
рцем., Шт", проварить несколько минут, откинуть, отсу- 
пубіо И труб, Легка Обжарить на перетопленном масле 3—4 
7Ь сме роте ННых головки лука, добавить 1 ст. сырого риса 
Я енны. Сот ть все вместе. Сняв с огня, лук и рис перемешать 

е ГОЛ, Фор > тертого сыра или брынзы и зеленью. в смазанную 
НЫ! то“! К Укладывать слоями листья капусты и рисовую 
‚ Ве ю КЎ. ол КУ, последний слой — капуста. Залить небольшим 
) ОВ) от 00.-'еством горячей воды, смазать сверху сметаной, 
009 разве й И пень ать сыром или брынзой и запечь. Подавать с зе- 
це’ веб?” Р ‚После Этого рецепта удобнее всего перейти к макарон- 
ой! м Капустной запеканке, которую, хотя и готовят обычно 


олько по-иному, но, если взять целые листья, она тоже 
Учится отменной... 2 
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ив 
МАКАРОННО-КАПУСТН иок 
Отварить 200 ‚ Макарон (рожк ИТ И 
Нашинковать "онкой соломкок 08 ИИИ 
Кой нес 6" ве 
тереть руками, посыпать перцем и Очан У ное’ 
Кости с маслом Все вуесте ть 0 
тертого сыра или брынзы, о ее А ст И А 0 Г ык! 
зать сметаной џ запечь на сильном огне ПЕ СА Г 1 
ленью и. А уди зан) 
Итак, если запеканки заправляют сыром или о. ГА ї ен? а би 
то вполне можно обойтись без яиц, а это кр И, р Я 0 р б 
«передозирования» холестерина 
ваиваемое сочета; 


разделе о канцерогенности 
С сырыми яичнь 
Как правило, и 
бдительны: искус 
а особенно — из 


и белками, 


Кой муки, 
В общем, будьте 
и не терпит суеты, 


ОВляют макароны. 
во приготовления пищ 


лишеств... 


МАКАР 

Излом 
ной. водой. 
ным кипятком 
в горячую , 
макароны н 


200 г макарон, облить холод- ү? ТАЗА. я 

Л ` епт стоит во главе 
трюлю, запарить подсолен атт 
плотно ее накрыв, поставить еблебной кулинари! 
ожать в ней до тех пор, 10 Ў ществует много р 

О во т 
| нут. Отсушить. Положить в и Е Является хлеб 
ду немного м когда оно распустится, выл ва 2 
макароны лить сливками или сметаной полда в т 

, лр < и толчены 7 гл | 

посыпать тертым сыром (около 100. г) ОЧКОВ ева ощ 
ными сухарями. Запечь до румяной кор . 


К с ОЛьно, луч 

с зелеными салатами. а ан н зоват М 
Понятно, что в условиях, когда дорога к И т Ан аным объ 
(вторая женская смена!), возникает вопрос, Е соат кро з 
просто отварить макароны, а затем их запо саана \ У Е о Ы Ч 
ител З М 

можно, но почему-то, если их предвар снее и удобовари АЎ ны ю т 
в духовке, блюдо получается гораздо вку 


иготов" ое М, ел 
мее. Да что говорить, правильный выбор способа пр и Моў м. 


о проду к, К 
ления блюда играет не меньшую роль, чем качеств № — т 
ктов и введенные компоненты. ха нак 
МАКАРОННИК С ЯБЛОКАМИ ть 20. и уно, К 
Мелкие макаронные изделия (800 7 свары м и. по- в у. | 
дить воду. Половину положить в смазан крупно натер“ е 
СЫпанную сухарями форму, затем — 1/2 


ху 
и свер. 
ых яблок, горсть измельченных орехов 


е макароны. Взбить 2 яйца с медом (по вкусу, 


по Ч А. О аЛ? ками сметаны и залить макаронник. Запечь 
“ло ое онор ы 002 она сильном огне. 
Чт ит, ать т м #020 чень вкусное Олюдажатд яец приготовлацияк ав 
но Я на п, М еи мало времени и труда. Хорош принцип «слое- 
х гне ШТМ о бе приготовления запеканок (макаронных, рисовых, кру- 
авла а ыы Фрукты могут быть использованы любые, хотя бы 
3 яиц, К Сыр Зоо няс. А в этом случае по вкусу макаронник будет 
ча, Уст Это крои б н едставлять собой не что иное, как вареники с вишней. 
Ваня Ме орану 1 3 
"той о Ще 2 | СУХАРНЫЙ ПУДИНГ С ТЫКВОЙ 
Ло ск мех пицу Отварить в воде нарезанную ломтями тыкву средних 
'Очета а В Преды, УХ, размеров, протереть через сито. Смешать с 6 полными 
ведь им Ц лено 4 чайными ложками ржаных арей и небольшим количе- 
акароны ИЗ такой м (твом сливочного масла. Остудить. Добавить постепен- 
ения В н буду но 3—4 желтка и столько же взбитых белков. Выло- 
ПИЩИ Де терпит суету жить все это в смазанну слом и посыпанную сухарями 


Форму. Сверху— взбит 
ки. Подавать с любым со 
нам ягодным или овощн 
На небольшую семью 
половинную норму. 
Этот рецепт стойт во г 
отнести к « 


Запечь до румяной короч- 
’ло вкусу—сладким, лимон- 
НЬЮ, 

'еловека) достаточно взять 


атаана, 


г макарон, облить холод: 
юлю, запарить, подсолен 
но ее накрыв, поставит» 
в ней до тех пор, 10 


| 


ряда блюд, которые можно 


сКОВор 
„ть. Положить а а 
пуст ится, 0 
С. а Я 
а етаной (полата лоны черствы лощает значительное количество 
"СМ! 7 тол а иу Е. следовательно, лучше переваривается. Полезнее 
‚700 7 2200 ода ие Нее) использовать для приготовления различных 
я К Ухари, главным об 
ЗНОЙ И разом ржаные. 
ждая т Ме Г” совет Алисы Чейз хранить хлеб в холодиль- 
а [2 " завернув 
а дорог Ив нел! ИТ Ным т рнув в мягкую ткань, можно было бы считать 
вопро Й 61 Кон н? атро аЦиональным,если:быіне недавнее сообщение, что 
ает у запеч райе им Гоя картонной коробке хлеб может сохраняться све- 
ем И ителеНо доб ви,” без-всяких признаков плесени!) до 10 дней. Между 
едва? снеё И У при Зы еб Особенно склонен к заплесневению, так как дрож- 
о ВКУ 106088 20 пра бо рояк из грибков, которые отнюдь не представляют 
В бор (4 каче < Г Поровую основу. В холодильнике грибки размножа- 
Ораздо 
чем до медленнее. 
АР" 


“СУХАРНИК» С ЯБЛОКАМИ 


Олченые сухари, полученные из. полбуханки 
+ а, или столько же натертого на крупна 
”бтвого ржаного хлеба смешать с чищеными и 


и на десерт, ам 


отдельная, 


: М, что 

самостоятельная еда (а следовательно ае 
и есть «шарлот»). Кому не хватит одной порции, пусть р 
две или три. Разве такая еда а 


может принести вред? 


«Шарлот» получается вкуснее (да 
и с сухарями больше возни). Чтобы натереть полбуханки 


хлеба, требуется всего 2—3 мин. Работа эта «экологически 


чистая» в том смысле, что после нее не нужно выметать 
и вымывать полы во всей кухне... 


СУХАРНЫЙ ПУДИНГ 


Стакан сырых натертых яблок, 3 яйца, 2/з ст. сахара, 
'[> ст. пшеничных сухарей, '/. ст. растопленного! сливоч- 
ного масла. Тщательно перемешать, вылить в\подготов- 
ленную форму и испечь в духовке. ме 
Рецепт вкусного пирога с экономным расхода са 
да еще и с заменой муки сухарями может пригод 
в домашнем хозяйстве. 


СУХАРНЫЙ ТОРТ 


Я ‚ сме- 
Натолочь 200 г черных сухарей, добавите р. 
таны, немного меда или повидла (джема) р О можно 
хорошо взбитых яиц, цедру лимона и ег ато 
также взять любой кислый ягодный сок). Маб ант 
жить в смазанную маслом форму (лучше т Е лойу: 
пригарную). Сверху — сливочное масло и са олі 
харей. Запечь. Выложить на блюдо. Пода % 
Я бело 

23 что здесь много яиц, зато нет и в пои атр 
муки, а это уже миллион очков в нашу полыя терскоё 
хочется иногда приготовить что-нибудь К а т 
и вкусное! Торт получается на славу, а стбит о синее со- 
любого «государственного торта», разгадать внутр 
жание которого не по плечу даже Калиостро... 


Е и сохранить серді 


їтелңого белка, в наи 
‘ищогащении витамина 
раи «ЖИВЫМИ» Ве 
рат 

рт ВЫСОКО ценил | 


Я 
Т )-. Ща 
сео наро ОБОГАЩЕННЫЕ БЛЮДА 


0 

ет Инес пусть М Закажите в китайском ресторане мясное рагу или цып 
ПОлуцабт о я Ч вам подадут полное блюдо овощей, таких, как 
бы Натере, усне ГА рай, зеленый лук, болгарский перец, бамбуковые 
абота Эта о пола ый водяные каштаны, бобы, брюссельская капуста, 
ее не и Опиц только очень небольшое количество нарезанных тонкими 
А Эти слова Поля Брэгга 


0 Выметат, ломтиками говядины или цыпленка». 


„ я 2 я > 
$ З яйца, /з.ст. сахара | телей животного белка, в наибольшей степени нуждаю- 
застопленного слив ЩИМСя в обогащении витаминами, минералами и биологи- 
Ь, ВЫЛИТЬ В`ПОДГОТО | чески активными «живыми» веществами. 


мным: расходом масла о Кухню и среди любимых блюд своей семьи прежде 
МОЖ пригодитья ®го называл китайские. Правда, по совести говоря, они не 


основной насыщающий эле- 
гарниры, пусть Даже самые 


алиновую» (щелочн ю 
Овощи и Фрукты, зелень, простокваша, па 
пахта 


а 


ей 
изм а "ме ва. 
нормальные услови Делочна пи оине аша 
образует небольшое, Я ЖИЗНедеятельцо ИШ э С0зда 
разует небольшое количество пости всву све и 
которых система пи отходов, с я. 


в 60 — 70-х годах 


‹ составили т: л ‚По 
ты питания рассмотрены с И а тоди 
го или окисляющего воздействия на организ: 124/880 
ящего времени Ученые всех стран, даже самых и не 

анных, озабочены тем, и. - 


ЧТО В питании мно- 


отная пища, 
терапевты признавали, что это ино- 
ки зрения энергетики для тех, кто живет 
'ней мере, не в южном) климате. 
д из создавшегося, реально суще- 
только один — обогащение продук- 
Ф, анизм (и блюд из! них), сырыми фрук= 
тами, овощами, ами (в том числе и дикорастущими), 
которые одни сп ны смягчить, нейтрализовать вредное 
воздействие этих продуктов, ослабить напряжение органов 
пищеварения, способствовать выведению излишнего холе- 
стерина. 

В потреблении продуктов животного происхождзц я 
есть еще одна важная особенность, которую отмечали 18 
етологи натуропатического направления науки: так Е 
продукты требуют большего времени для усвоения орг ое 
мом, то, основываясь на суточном ритме работы жед 
но-кишечного тракта, они считали их вечерней едои. ке 

В. А. Иванченко в своей замечательной книге "З 
вашей бодрости» (1988) ссылается на опыт зару имен- 
исследователей, которые, используя методику эколага 
тов И. П. Павлова, установили, что пик выделения ж людей, 
ного сока и других ферментов и У здоровых тся на 
и у больных (например, язвой желудка) приходи ситете 
18—19 ч вечера. В 1979г. в Мичиганском унивана 
были изучены две группы студентов и устанорпе и при 
меньшее напряжение всего организма наблюдаетея о 
вечерней пищевой нагрузке. При этом у тех, кто питал кро- 
принципу утренней нагрузки; повышение содержания В ю 
ви конечных недоокисленных продуктов обмена, в перву 


оольшее место занимает кисл 
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Принципы п 


кте не к месту на 
нее было бы сказ 
‚ рудноусваиваел 
у крахмалис 


Е" (д0 Аит, д. 


у 


очевой кислоты, имело два пика — 
им 


| очи. У тех же студентов, которые 
ищ АМ 18 р Б-ерней нагрузки, о ие. 
‘Одена 60 Усак сь ПО я На это же время приход ми" 
тво ель И И чек Ночью очищающая уе ро 
лег ҳо 2и а А мум функци организм остается оза и ты 
окер спра МС ИНИМ их веществ. В это И ны іно опр 
Лиц и Кан СС Чм 7 ано обостряются многие хр 
у, Де Д Кий р А чи) 0 


я оэтому диетологи-натуропаты говорят о преиму- 
Я. Е онего потребления пищи животного происхож 
ХВ 


ор елау 19 нако, конечно, при условии умеренности и соб- 
ан, Ни "ани Мар я времени последнего приема пищи не позднее 
0 
вы тем, „(АМЫ лао 9 (максимум — 20) ч. 
за › ЧТО в пит За, 
НИмает х М ТА 
І Т 
Ы Ризнав а 
-Ргетики о 
вю Аля тех, КТО Живет 
ЖНОМ) климате 


Навшегося, реально о 
ИН — обогащение проду, 
ОД из них), сырыми рук 
числе и дикорастущин) 
‚ нейтрализовать ноди 
бить напряже ая 
зедению изли 


Принципы приготовления 


Наверное, не к месту 
Мяса, а вернее было бы ск 


его вреда, трудноусваиваемости (которая в 10 раз выше, 
\6и, например 


начинать разговор о блюдах из 
азать — с 


все-таки пусть 


А все сказанное ниже послужит предо- 
ИТМ я едой ереженуем для «среднестатистической единицы», кото- 

р ечернё С При всякой Возможности (и невозможности!) стремится 

1х В й кН Г и. Ребить мяса и изделий из него в полтора 

гельн ЫТ М установ 


ию работы всех систем 
те — к отравлению. Сколько же животных 
одимо организму? Не какому-нибудь «средне- 


Ому», а реальному — своему? 
_Вот тут и воз 


никает ряд проблем, по всей в 'димост 
"епреодолимых Для «маленького человека», как называл 


В большой лите 


| Н у 

Ратуре. ҳ]ҳ в. Ир! 

. На которых, в сущности, и за оК Людей, т ўй, в пе?” 
КИЙ Человек) не может Держится он т 


Фицированное наб 


не поддающихся точном 
время дня, обстановка 
говорить о качестве самих 

Переесть растительного бе 


И 
Усваивается организмом, так как вводится в него вместе 18 


с массой ферментов, обретающих жизнеспособность в при. 4 


з Я 
2 ако" 
сутствии витаминов и минеральных солей. Не так обстоит даа 


» 
Рая «иэ ВТОРЫХ рук 
дело при потреблении животных белков, когда самый важ- Ванная, поль Же страд 
НЫЙ СВОЙ дефицит — энергетику — организм вынужден тра- с Ной, поо 
тить на их переваривание, оставляя без помощи важнае злелицидов, Ка г 
Свои «системы жизнеобеспечения», органы, железы: м (итче амясо и рыба за 
Й Е мог - 
возникает порочный круг: животные белки и они потому важно устан 
иваться без витаминов и минеральных солей сего К епенид, о о, 
их содержащие, чаще в ! р 
сами не несут), а продукты, с: ҳо Ц 
оттесняются на задний план именно вследс ат М ИЯ М 
ния мяса и иже с ним. А «иже с ним» — Это ЕЕ режим | озления Этих 
колбаса, которая теперь получила в тя и производится от № 
. ствования, хотя до 
льшего благоприят О м 
ви не из доброкачественных сортов масаи установ- № ах у 
он животных), да к тому же с я и обработки М Моо 
ленных ‘столетиями правил его ваде очередь НИЕ СУЯ 
Й в пе же 
ЛИЧНОЙ «химии», зато наде бу 
и с добавками раз ОСТЕО с 0 
ерогенных что соче 
итов—ядовитых канц в, 
п ив. Нужно еще вспомнить ные компоненты» 
ие мяса (белков) с крахмалом (сзи уже само по | ми 
5 колба 
изготовлении 
применяющиеся Ш Е. «ба. 
і себе неудобовар БЫ то все диетологи призна оральны 
ра. Что касается рыбы, О БРИН н 
< легкую усвояемость, да и содер в мясе. Однако на р 
солей выше (хотя и не намного), Е ‚ каки мясо всяк 
ПЕНЫ предупреждают, что мясо Рана ЕДЕ 
' животного, хотя и обитающего в вод ов пищеварения: рт 
ачительного напряжения орган из его книг, бЫ 
Брэгг, который, как следует сач иногд 
нцем с ранней юности, признавался, 


Обстоятель «ПО 
ств, 50 
у учету, — Пол, возраст, время года А 


э если уж не ИСА 


лка не страшно: он легко @ 


а ФН 0 в году) ест свежую рыбу, которую приносят 
Фес, пон а? жил в благодатной Калифорнии). Йоги 
их м ян м к рыбе более «снисходительно», чем 
е Не Аут на нь они не считали препятствием для се- 
“Ков од, 5 К . 7 Ий асанами и мудрами. 
ОЙ ж. ШАЯ н к называемых субпродуктов с давних пор медики 
есу “ани АСА Из ценили печень и считали ее (в полусыром виде) 
и Грам 5 Уда е высоко вом от анемии. Однако теперь и этот козырь выбит 
А заж у ИЫ сое Хр а рук: печень может оказаться зараженной парази- 
Пол, Воз бото пу и ан еще перегруженной ядохимикатами, в изобилии 
‘ие и тоат вре у мами животными вместе с луговой травой... Со- 
Гов, “4, ели у ные противники вегетарианства часто выдвигают 
Ст ЫЈ один довод, который, по их мнению, убивает наповал всех 
Вводится Нл» Сторонников безубойного питания. Они (противники) гово- 
изнеспо Овны» р Что при неумеренном применении неорганических удо- 
Х Солей Вр брений, содержащих, в частности, нитраты, питание пре- 


КОВ, Так обор имущественно растительной пищей становится опасным 
‚Когда Самыйвах. | ДЛЯ здоровья. Однако мясо — это, в сущности, та же пища, 
рганизм ВЫНуждент, = ТОЛЬКО полученная «из вторых рук», и корова, пока она еще 
без ПОМОЩИ важнеше {8 СТала говядиной, столь Же страдает и недомогает, на- 
органы, железы, Эд» тимер, от пестицидов, как и человек. 
е белки не могут уса. Так или иначе, а мясо и рыба занимают в нашем питании 
ых солей (которых они Видное место, поэтому важно установить приемлемые гра- 
јержащие, чаще в:#0 
‚ вследствие потребле 


ЙЕ основни (10с0бами приготовления этих продуктов они считают толь- 
ИМ» — танї режим Варение (без использования бульона, в который перехо- 
нашем пи водите" м многие вредные продукты распада, содержащиеся 
отя и произ ы Мертвых мышцах) и запекание — лучше всего на решетке 


Нарн 
рной обработке). Жареное и тушеное мясо всех видов 
уропаты считают вредным: «Жиры не рекоме- 
еблять ни с одним видом белковой пищи, ее 


В принципах приготовления мяса, птицы, рыбы сфокуси- 
‚ что уже было сказано в предыдущих 


разделах, посвященных И ово 


и крахмалистыми овощами 
> , 
Хотя о морских беспозвоночных 

кальмары) в народе часто гово г. 

мясо», однако необычайное бог 

лами, а особенно ценнейшим 


дары моря выше обыкнове: 
количество соеди 


вотных ( 
Рят, то это “НИ рыб 
атство и белками р 
и микроэлементами ста 
Нн З 
а ых мяса и Рыбы. Боль т 
е иода целебно ДЛЯ щитови та 


лезы, которая, как считают йоги, отсчитывает ДНОЙ же. 
человека. Часы жизни 
Блюда из кревето 


‚ кальмаров несложны, их приготов, 
з требует ни 3 


ление нетү 
1е нетру каких «хитростей», разве 


только знани 
ки. Самые ра 
ными отварными 
винегретов 

Так как в пр 
много оби 
го, то рассматр 
удобнее всего 
да и запечен! 


р юда — это салаты с различ- 
вощами, которые обычно используют для 
ипа майонеза. 


ении мяса, рыбы, птицы имеется 
лых вариантов, в сущности, немно- 
типовые» рецепты-схемы, видимо, 
ь на две «цепочки»: отварные блю- 
то они различаются лишь 
бработки. 


ОТВАРНОЕ МЯСО 
(ТЕЛЯТИНА, ГОВЯДИНА, БАРАНИНА, СВИНИНА) 


Очистить от пленок и жира, нарезать ломтиками из 
расчета 4—5 на порцию и опустить в горячую воду. 
После 5—10 мин кипячения воду слить, мясо прома 
горячей водой и снова залить кипятком. Полуготово 
мясо посолить, добавить примерно на 1 кг ПО д 
моркови, 2—3. корешка сельдерея или петрушки: — 
окончанием варки положить пучки укропа или люба 
матических трав (перевязанных ниткой), 1 лавран 
лист, 10—15 горошин черного перца. Варить под А 
ной крышкой на слабом огне (чтобы не было и 
кипения). Ломтики готового мяса можно смазать о. 
небольшим количеством сметаны и минут На 10 Ра 
поставить в духовку на умеренно сильный огонь. Под 
вать с овощами. 

Если мясо предназначено для бульона, то его оп 
В холодную воду, если же для так называемых 


ускают 
вторых 


олтари (прежних 
аъ порошком горчи! 
"одной водой, ТО О 


ес 
ких Прӯгот 
Итро ей 08 
Аваритель о рањ 
ЭТО салаты АК 
быч ты 
НО исп ЬЗуют 
рыбы, ПТИЦЫ Имеется 


ОВ, В сущности, немо: 
цепты-схемы, видино, 
очки»: отварные блю" 
и различаются лишь 


Аобавляют 2 


или даже в кипяток: оно будет сочнее 
ричи, больше белковых веществ. «Белое 
5 на (к этой же категории относят 
апример италось более полезным, чем «черное» — 
ІД 
ри рыбу), оао недавние исследования показали, 
И . 


цу 5 
дна, Д те сорта «белого мяса» еще токсичнее: они 
г Г о пуриновых оснований — веществ, которые 

ат М 


(0100 как писал известный швейцарский врач-нату- 
ЯВЛЯЮТСЯ, -Беннер («Основы лечения питанием на нача- 
отат Еа 1914), «зачаточной субстанцией мочевой 
Та е кащей причиной многих человеческих стра- 
бше не в'последнюю очередь — подагры. 

і размораживать мясо следует медленно, лучше всего — 
вхолодильнике, прикрыв влажной тканью, или при комнат- 


ной температуре (2—3 ч). Против размораживания в воде 
диетологи возражают: в нее 


почти все, что еще 


уходит 


ГУТУ 
му. 


{их добавок, Поль Брэгг 
советует при варке мяса опускать в воду кусочек банана 


исо натереть порошком горчицы и через несколько минут 
#8 смыть Холодной водой, то оно скорее сварится и будет 
"нее. Однако теперь такой порошок большая редкость. 

К сожалению, многие «едоки» относятся к отварному 


иное или тушеное, но это 


почти все блюда 
ато В жидкой среде. С этим связано и употребление 
пет то Набора приправ, пряностей — лук, укроп, майоран, 
ка, сельдерей; тмин: При этом эстонский народ свято 

Нес сквозь века правило—определенная приправа 
њотРеделенным блюдам, часто какая-нибудь одна пря- 

› без примесей. 

усти Мясо хотят отварить с большим количеством аро- 
ческой зелени и овощей, то его нарезают небольшими 
сками, заливают, например, 3 ст. горячей воды на 1 кг, 
мелко. порезанные головки лука (а иногда 
1—2 зубка чеснока), 1/: ч. ложки красного или черного. 
ца. По мере надобности во время кипения доливают по 


247 


№ 


1 
/> ст, горячей во т 


В ВОДУ пучки укроп. 
п 
НУЮ в подсол ропа 


”_ Запекают мяс 
Дом (ни соли, ни перца!) 
Мясо несовмест 


нарубленную зелень и горячую воду. 
Отварное мя 


со часто подают в холодном виде, тогда его 
нарезают тонкими ломтиками поперек волокон. Гарниры; 
овощи, зелень, салаты. 


ОТВАРНОЕ МЯСО, ПРИГОТОВЛЕННОЕ 

В ДУХОВКЕ 

На 1 кг тонко нарезанного мяса взять 4 моркови, 
З луковицы, 2 корня сельдерея или петрушки и, у 
в кастрюлю, посыпать перцем. и стертым вп ша 
лавровым листом. Залить 4 ст. кипятка, породит и" 
тно накрыть и поставить в духовку на умере 
Подавать с отварными овощами и зеленью. а 

Мясо становится мягким очень быстро, а А 
ходен (почему-то в духовке все блюда ПОЕ т 
даже если по составу они ничем не отлича 


его превос- 
куснее, 
реных). 


МЯСО «НАСКОРО» ай 
Отбить тонкие пластины, нараа атан бульон, 
бефстроганов, и бросить в а 2288 о елен 
Через 10—15 мин мясо готово. Под: а 
салатом и овощами, сваренными в Суса Е з Ор (или 
Конечно, таким образом можно 970 отри используют 
не очень старое) мясо. Для овощного бу. ТЫ корешки 
любые овощи— морковь, лук, тЫ 
петрушки или сельдерея, цветную капусту. 
этим же целям — т. е. сокращению вр Е 
отки продуктов и, следовательно, боль 


лоВоЙ 
емени теп. 
сохранез 


[ка посыпать сольк 
Аше количество гс 
#00 припускать д 
парится вся жі 


Ш вареной Моркої 


ННОЕ 


са взять 4 моркови 
петрушки 
стертым в 100004 
ятка, и. 
на умере 


метод антрак А 
еств — служит и « ОВ н 
аар кулинаром В. С. Михайловым; 
Е) 


Е. ять 4—5 раз, пока мясо не станет мягким. Таким 
И полчаса (вместо обычных 2 ч в среднем), мож- 
азом, За ь ужин (именно ужин, так как известно, что 
10 ДЕ вечерняя еда). В скороварке также мож- 
ровая пиа мясо (или птицу) за 25—30 мин: налить 
Ш ТА воды, положить на решетку крупные куски мяса, 
са посолить, закрыть кастрюлю и поставить на сильный 


тонь; когда заработает грузовой клапан, огонь убавить. 
огонь, 2 
Рыба варится не более 15—20 МИН. 


ПРИПУЩЕННОЕ МЯСО 


Нарезать поперек волокон кусочками примерно по 
г. Дно глубокой Сковороды смаза маслом и уложить 
(ОЯМ мясо и толстые Кольца репчатого лука. Каждый 


рцем, специями. Добавить 
ей воды, 


громных количествах жира, 
і лезнетворную окалину... 


0 
БАСТИЯ ИЗ МЯСА у тыквы ПИ Н 
Сва иі 
рить мясо мелкими 5 
стить 2—3 нарезанных тор УСКами И 
масла Укладывать на дно ПОВ лука Б Й ий ие 
лука, слой мяса и т. д. Зала РИ С я ах}. у це" ко 
горячей водой и варить до Бар Вощнь р а уай, НиТ 
нуть соком лимона Или кислог у тыквы, сеа И И 81 о 
бавить щепотку корицы. 2 винограда, Мож ры т 1 ами 
Бастия — овощное блюдо, очень раст с К ол а 
лгарской национальной кухне. Если Не тРаненное в И т от" $ 
МЯСО с тыквой, — Возьмите капусту, каба о р сочетать ВН уе" 2 
Лажан. Сырое мясо можно предв ИЛИ даже ба от а 106 
в кипятке, пок: р он подержать #0 А 
‚ пока оно не побелеет, а затем Укладыва аъ Ри" 
сковороду слоями отваренную нашинкованную капус а е" 28 
и мясо (всег/ рху). Посолить, поперчить, доб л олАвьй 
1 1отно накрыть сковороду и поставить ди иясорубк\ 
> В той же посуде, посыпать зеленью, РТО через у пет! 
є У с мясом готовят в Болгарии й Тур" г аилукроа ем 
ции, а капус ом — в Норвегии. Нам все-таки как-то р СОЛЬ, П рец, р 
ближе северны ) В Сербии, например, из всех й) т. Вымесить 
овощей в по; ах предпочитают чеснок: на дно № 
а е с тота Е мани и поджарить 
кастрюли — мол со мелкими кусочками, сверху— Й 
3—4 (!) головки ізобранного на дольки. Посо- Езбовощами. 
Е ного масла и З ст. горячей воды (на!/5 кг йи старых поварен 


мяса). Дер› 
вода. 


а слабом огне, пока не выпарится вся 


МЯСНОЙ ФАРШ С ОВОЩАМИ 


Слегка обжарить в небольшом количестве перетоп- 
ленного масла, добавив кольца лука, нашинкованную И 
сту, порезанную соломкой морковь, корни пела 
сельдерея и другие овощи. Залить горячей водой (на ета 
фарша—2 ст.). Посолить, поперчить. Варить под кр Е 
кой 15—20 мин. Подавать с зеленью, соленым огурц 
салатом из свеклы. з Зая 

Очень удобное в повседневной кухонной практик и 
нее блюдо для любой семьи (кроме, конечно, вегетар 
ской). 


ГУЛЯШ ИЗ ВАРЕНОГО МЯСА 


ИНОЙ 
Нарезать кубиками кусок вареного мяса (велич 


у 
°С антрекот —на одну порцию). Лук и морковь прид 
| Отить в небольшом количестве воды с маслом и 
шать с мясом. Залить кипятком и проварить еще 15 


ХЫ, что в перево) 
Неясно что имели в 
Се Понимать кақ 
“4, Ото 1] 

ров МИКОгДа, Ве 


Тин МЗ 
Т ЗАРЕ ног 


готовить со 

его слить бульон. Приго т 

С в, П0076 р «Отварное мясо»). 

ть Юл, 8 КТ ии’ на, Сиа кухне это блюдо незаменимо, а 
) ьное? 

ор, Внос ЧЫМ ты Лу иь что-либо более похвал 

оло Ст б у 23 


Ус из лука 


ГА ожно ли 
пд и диети 


8 ЛЬ УМ ННАЯ КАПУСТА ПО-ФРАНЦУЗСКИ 
еш а и | олРШИРОВА 


кипящую 
ить 15 мин. Дать стечь воде. 
А „нию воду и варите 
боли “Пост, дА | подсоленну 


а | ть листы и переложить каждый из них мясным 
ту, ка Не ом ное А приправленным перцем и солью. Придать кочану 
редь бачок и 9 с 0 О ориу и обвязать ниткой. Варить до готов- 
ет итер 7 даҳа 0 И т в 2—3 ст. воды или овощного, бульона, добавить 
аш а Затем Укл ржа ео, нарезанную кольцами, и 2 моркови—круж- 
НКованн адывать М ра. Довести до готовности на слабом огне. 
ь, поперчить ГУД Диетическая кухня требует Разнообразия в большей 
ыть СКово о Обавуту №, селени, чем прочая... 
Уде, пос ОСТ Ё 
1 Зелен | КОТЛЕТЫ ИЛИ ОЛАДЬИ ИЗ ВАРЕНОГО МЯСА 
Готовят Олгарии ит 
гии. Нам вс 


Пропустить через мясор бку вместе с репчатым' лу- 
Ў и и пучками укропа или петрушки: Добавить 2 белка 
‚рбии, Например, из вх (ол, немного размоченного серого 
{почитают чеснок: на 0 еба без корки. В 

'ми кусочками, сверху петь, оладьи и 


ымесить фарш, сформировать кот- 
АННОГО НА ДОЛИ давать слово 


И 7 яйцо), соль, перец, 


поджарить 


на перетопленном масле. 
ами. 


ст. горячей воды (нак | п В одной из старых поваренных книг это блюдо называ- 
не выпарится в | ся “ДЪЯблЬ», что в переводе с французского означает 
пока Дявол». Неясно, что имели В виду старинные кулинары, но 
Ы это Должны понимать как намек на нарушение законов 
елтона Которое никогда не останется безнаказанным 
естве Пё? 1 ПУДИНГ ИЗ ВАРЕНОГО МЯСА (РЫБЫ) И ОВОЩЕЙ 
и КОЛИН КОВ ную 000 ареное мясо или рыбу (500 г) пропустить через мясо- 
а, нашин УШ дг У С вареной капустой и морковью (по 150—200 г). 
ь корни ой (6 ТТА бавить 1 желток, манную крупу (25—30 г), немного 
"рячей В” под и ЯГКого сливочного масла, а затем —взбитый белок. Вы. 
гор: варит у ГА Жить в небольшие формы! и запечь. Подавать с зеле- 
ІТЬ. ен Ю, салатом, 
НЬЮ 00. ИК й, ю рекрасный способ оригинального использования варе- 
Й практ етв?" го мяса, что в домашнем хозяйстве весьма экономично. 
Хон уно р ОТВАРНАЯ КУРИЦА 
1" Подготовленную курицу опустить в горячую воду, 
и Прокипятить несколько минут и, слив бульон, промыть 
и Орячей водой Вновь залить кипятком, Соль, коренья 
8 (# я и “ Зелень, связанную в пучки, добавлять приблизительно 
МЎ КОИ 


В середине 


варки. Пода 

ва 
овощами, Чмеющиуџц “Мягкџц 
капустой, горохом С 


Сваренную 
иг холодной в 


курица попалась 
КОЙ (это видно 


на м КУРицу или цыпл 


ОДОЙ, чтобы м 


‚ опустить наз еду НИ ое жи! 

а затем — снова в ита м: ее холодную вору, ИТА Поло 
Таким образом, пти 

ях, не нужно ( 

бройлеров, иску 

необычайных размер 


се жизнедеятельности А по:БОЛГАРСК 


ьоны получаются имен- и 
хотя мы бульонов и не едим...) зрблть на порц Га, 
Тушка цыпленка красивее выглядит, если ее‘ перед вар- аня—посолить- 
кой обвязать крепкой ниткой. Что касается приправ, то с я нарезанные кру 
е т варят ^ 
самые разнообразные: например, на Борнео ен 7 луковиц коль 
ара уоипиемаперцати пуха р ть цыплен- ЁШ; 15—20 горок 
ез 52 
терке головки на одного маленького сой (4—5 шт). По- Ёла (если индейк 
ЖИ Экорицейвивтолченой азе яко 
Ес ифич . Е 
видимому, вкус у такого блюда «специф бенно с цветной масло 
Куры хороши со всеми овощами, но осо Р 


или смет, 
Й 77 
Й ыпанной зеленью х иву 
ое опий сухарнымсвусом нов ане °С Зеленьк 
рка Отварных 
КУРИЦА В БАНКЕ н 


бан- но 

У ь в обыкновенную стеклянную литро ааа езы, о как 
ИВ енной и присыпанной перцем лы воды, В мна даже 

в, и: ст. ложки овощного бульона ито вклю К 

рать, к, фольгой и поставить в только 


8 р 
а. Отв Чно | 
коло Ча” Заал Венного 
ся в среднем о 7 ной 
ченную духовку. Курица варит а, ха. к нео до кА 
Подавать с любыми овощами, зел мученикам | ост 
о. этот способ понравится всем хлопот и 3876: р 
Т аких 0с07 
‚так как не требует ник т Е 
ата вкуснее, чем сваренная обы - БА 
У 
бом. А почему? Бог весть... ЖР, отр 
КУРИЦА С ПРЯНЫМИ ОВОЩАМИ И и виеото и овы и 
Разрубить на порции и положить в и головкан и о га ис 
© нарезанными кольцами 3—4 луковицами, М] Е 
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м, 10—15 горошинами черного перца. Доба- 

, ба, 9, 2 ей воды. Плотно зак, ыть и ки- 
м 9 м 2 ст. горяч В ки 
ли Чы Та и 0, Уц и. т спо а бом огне, пока не выпарится вода. 
Мясо Лен 0 ку, ИТ ов последних четырех словах и заключается 
не хл Усе М Вот ей прелести этого блюда (см. также следующий 
20 д ето Ор у крет 8 

Миң. Тано А ет 

3 Н ва Нову бр 6 8 А. 
а 0м) р № ИНДЕЙКА СО СВЕЖЕЙ КАПУСТОЙ 
Н хло Разрубить на порции половину индейки. Нашинковать 
"ной 00у него размера, перетереть, посыпать перцем 
емен у омад кочан сред, 


“Ни пре Хус или тмином и перемешать с мелко нарубленным релча- 
ленны. Апоу, % | пым луком (1 шт.). Положить в глубокую сковороду или 
Ци лекарст РОТ 94 харовню половину капусты, затем мясо и снова капусту. 

я невьве енн И Претар, Залить 1 ст. горячей воды и добавить немного масла. 
цессе уа е НЫМИ про Держать на слабом огне, пока не выпарится вся вода. 
бульоны тт Хорошее блюдо: сразу и мясо, и гарнир. 

' бульонов о ИНДЕЙКА ПО-БОЛГ АРСКИ 

ЛЯДИТ, если ее перед зар Разрубить на порции, запить горячей водой. После 
касается приправ, пои  Кипания — посолить. Положить 2 моркови и корень 
на Борнео цыплят варт  (®ЛЬдерея, нарезанные кружками. Через 15—20 мин до- 
а ( 4 натертые на мелкой авить 5—6 луковиц кольцами, 6—7 долек чеснока, 1 ла- 


беззащитного цыпе" 800вый лист, 15—20 горошин черного перца и несколько 
го о 


я (4—5 шт) ® | "Жек масла (если индейка постная). Варить на слабом 
:ОЗДИКОЙ Ий» НӨ д0 мягкости, затем положить на противень, слегка 
пецифически аў | Мазать маслом 


беннос в или сметаной и подрумянить. Подавать 
и’ НО 005 ой 36760 ЛОДНОМ виде с зеленью. 

пось! НН апекание отварных мяса и птицы — это, конечно, 

м, аьсификация, но как она скрашивает жизнь многим 

и! "“Реднебольным» (и даже «среднездоровым») людям! В ра- 


0 5 
ную ИСА ной кулинарии можно найти несколько таких примеров: 
кляН ем ("2 ление вывар 


П енного мяса в вегетарианские супы, за- 
[ОЙ пері на Ша; И | ание Отваренной до полуготовности рыбы (что очень по 
ого И ко Ут ий тем, кто не в восторге от вареной) ит. п. 
1 0. к 

в" 


ть одне: „® — ПРИПУЩЕННАЯ РЫБА 


Оложить в кастрюлю нарезанные кружками мор- 
л нь, корень петрушки или сельдерея, а также целую 
Уковицу, лавровый лист и несколько горошин черного 
"ерца примерно на 1 л воды и варить под крышкой 
Мину 20. Уложенные в один ряд куски рыбы (или рыбу 


ен | ликом) залить енным бульоном (около 300 мл 
Р яи! На 7 1 „бы, те ь. Через 15—20 мин варки’. 
ии кг рыбы), добавить сол р аль) 
сЁ И а слабом огне (сгустки свернувшегося белка не сним. р 
и И вй"! Й 258 
12. ИГА её 
ГА 7. Ч 
00 


ПОД. плотной К 
Рожно выложи 
реными овоща 

Тепловая 
в принципе 


и птицы 
Б ЦЫ, только на эт 
ремени бла о требуется з 
Н 


Оышкой п 
ть на блю 


до 


. варить ЯТ 
класть в вн Е П. Ч 
ть в еглубокой посу в и 83 на 


холодную во 
рыбы очень неж Ду, а мелкую— де, крупную 4 уой 
нь нежн вк ую ой б 
жна и водяниста, поэто ипящую. Мякоть ВИ шя не Уд 


поломалась, 
ее можно у 


е с | 
дат и остыть р ( равда В Нем | . ( 
ье ТЫТЬ В отваре (п Й 00) у 


кать не более 30 

несколь Г . мин). Если во вре 2 ческий 
Пе подливате в кастрюлю неад у варки иж" ыбы легко 
› рыба будет вкуснее. холодной 000 Р ем 
т укусоМ (сов 


приведен ре Я Е 
г а р 0 припущенной рыбы, ане г (2се10 несколько 

›м количестве воды, как это делают › \ 

И в КольКо угодно). 
ри ание — это только разновид +, побыстрее размо 
и в случае припускания овощей или д рер 
цества сохраняются лучше, любая тоя все же ог 
е вкусной и сочной. Конечно, продол- 9 соли. Однако по 
нарной обработки всегда зависит отвели- | ‘вполузамороже! 
та рыбы и колеблется от 10 до 40 мин. ГОТОВИТЬ. Самая 
а, в нее легко входит шпилька: этот тест “№ треб 

а Ут размо 


прабабки, которые всегда в нужный Удалить 
‚ рыбное филе Нужа " черную пл 
ЗНАЯ «К, 


Когда 
разработали наши 
момент могли извлечь ее из прически“: 
но всегда готовить способом припускания. 
Польские кулинары нежную, мягкую рыбу завертывао! ить 
в кусок марли и края привязывают к ручкам кастрюли таю ру Рыбу 
чтобы рыба была погружена в воду. А поскольку мно 
доступные нам сорта и виды морской ры 
и являются если не нежными и мягкими, тол 
ползающимися, этот остроумный способ мо 
вооружение. 
Изобретение с 


кухнях соуса к ры 
ть 3—4 ст. Л 


о всех национ 


лярного в а 
амого популяр и  НольскиМ кулин Я № ь 
етоп \ 


исыва 


рам: распусти м д 
пленного масла и прогреть В нем су: атт (одно Н 6 х 
посыпать мелко нарубленными крутыми ки Переш ма 
порцию) и зеленью (предпочтительно ПОВ вкус): ще о 
немного сока лимона (или его тонкие ом 08 тель НАЯ 
овят без сухарей о пореза (р 


Иногда польский соус гот! 
ное масло (2 кофейные чашки) растереть с Риа луко Т 
‘соленым огурцом, натертой на з всяк 

и зеленью, то получится «правед 


отт 600 законов сочетания продуктов, однако и «рыбу | 
Мея КО пени К нолокное Вора и 
От бо, Ме, м № Иль 2-5 
А прн себе | осоневная еле как никакой другой продукт, требует 
со Мац зле РСЕ. блюдения правил разморозки и подготовки к ку- 
ому оол ИЯ и 18 обработке. Лучше всего размораживать рыбу при 
Ж остар неа ой температуре, при этом, до того как она пояно- 
Кой | С | тает, необходимо удалить внутренности. Если чешуя 
—в кип Уд М | Ш ляется очень ‘плохо, можно положить рыбу в удобную 
этому Ящуо т Ш залить кипятком (всего на 1 мин), а затем обдать 
| отваре Чтобы ой одной водой и сразу начинать чистить, держа руки под 
, Если Равда А № водой (тогда чешуя не будет загрязнять «экологическую 
ЛЮ не З Время м обстановку» кухни). 
Много Холо и Специфический (иногда очень сильный и неприятный) 
| Ано запах морской рыбы легко ранить, сбрызнув вычищен- 
Ще Рыбы а ЮО рыбу уксусом (совсем не ого), разведенной лимонной 
ДЫ, ка ТО делаю’ | КИбЛОТОЙ (всего несколько кристалликов) или лимонным 
Это только Разнови | соком (сколько угодно). 


'пускания овощеў и, 
Яются лучше, любая 
їой. Конечно, продол- 
егда зависит отвели: 
тся от 10 до 40) мин, 
т шпилька: этоттет 
е всегда в р 
.. Рыбное филе н) 


. Ивают 
завере 
о ры я роли 
чка ум 
СКОЛЬ ВИЛ, 
\ 18. как т ие 
рыбе” кини! н 
нае" 
СИА Н ий 
ацио ий 
всех ким 
ольС 
тп или 
ого ол! 
и п0 
ар", 
Д а 
7 
пёк 


Чтобы побыстрее 

0) приходится все х 

ЩеПоткоЙ соли. Одна 
Добности: в полузамо 

| "вать и готовить. С 
| Вообще не требует 

Кожу и Удалить черн 


роженном состоянии ве легче обраба- 
амая любимая нами рыба типа трески 
размораживания, нужно только снять 
Ую пленку. 


| РЫБНАЯ «КАША» 


І вн Пварить рыбу в небольшом количестве воды с наре- 
; да И луковицей и лавровым листом. Готовую рыбу об- 
ть Холодной водой, очистить от кожи и костей, поло- 
сой На сковороду и добавить измельченный чеснок, 
| вртый с. 1 ст. ложкой сливочного масла. Поставить 
о и, подливая понемногу. воду и _растопленное 
‚ Размешивать до получения кашеобразной массы. 
авать с любой приправой по вкусу. 
п бедном выборе рыбы этот рецепт, пожалўй, — наи- 
ий Выход из положения. 


| 
| 


РЫБА ТУШЕНАЯ (ФРАНЦИЯ) 
Г Примерно 1 кг рыбы залить небольшим количеством 
рды Ц несколько раз вскипятить. Слить водуаонисшиде 
ОУ от костей. В небольшом количестве рыбного бульо- р 
Сварить накрошенную луковицу, 1—2. лавровых лиса Е 
Сколько горошин душистого перца. Прибавить 2 о 
Лченных зубчика чеснока, 4 ст. ложки раетотелы 
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Ски а 
Репчатый л М ПЕРЦЕМ 


ук слегка об 


. ж р 
12] перетопленном масле оба В глубокой (9 
ия Гр} у б а 
С0ломкой сладкий пе вить нарезанных 00 Ў 
2 ерец, прогрет Нный 
Затем, положив растертый Ь Все вмест Миң у 
дольки) и рыбу . И С солью 
галы ) и рыбу, Залить все это горячей чеснок (22 бы 
Ь под крышкой на слабом ВОДОЙ и припу, т 
оетание трае огне. Подавать С зелең $ ХК 
оч ^ РЫОЫ с чесноком несколько непривычно т ЗРЫБНЬ! 
заслуживае И { 
Са уживает внимания. См. также следующий ре. Я СТВЕННОМ 
: 8 
РОЖ - „его провер ШЕ 
ож КИЙ КАРП (АВСТРИЯ) жать на ДНО 
чаг Г нким / а 
Нарезать тонкими длинными ломтиками 2 корня пет- 2 иятина. Если 
рушки, корень сельде 


, 1ерея, 3 моркови и кружками — лукови- зто хоть немного 
Цу. Завернуть в марлю 2—3 дольки чеснока, 2 лавровых \итреблять нельзя. 
листа, ветку тимьяна (или любой другой ароматической лу (около: полкил| 
травы) и 10—12 горошин черного перца. Залить 4 ст. з южщы и се 
горячеи воды и варить овощи на слабом огне. до готов- ом мя 
ности. Вынуть приправы, завернутые в марлю, отце- | из банки. Д 
дить воду от кореньев, положить на них целого или Эш, консерв 
нарезанного кусками карпа, посолить, добавить 2—3 6. а Ин. Выложить 
ложки растопленного масла, немного горячего отвара Е" с соусом 
и припускать до готовности около 45 мин. уха 

Для такого большого праздника, как Рождество; С 
но, неплохо было бы приготовить эту благородную рыбу. 


конеч- 


любое а 
Однако таким способом можно отварить Роя аа ис Я 
т ивается (особенн й 
время. Вода быстро выпар ( енн л формы кор 


пользовать специальный сотейник продолг 
а рыба, продолжая кипеть в масле, прио 
полузапеченный вид и вкус. 


бретет как 


РЫБА С ОВОЩАМИ ПО-БОЛГАРСКИ ый касте! 
Нарезать кусками поперек волокон и У Залить 
рюлю на нашинкованные лук, морковь, коре ить перец, 
небольшим количеством горячей воды, доба с ОГНЯ 
лавровый лист. Варить 5—7 мин, затем ат и п0- 
и настаивать в теплом месте 20 мин. Перем 
_ давать с зеленью. 
С Этот рецепт перекликается с мето, 
блюд «на овощной подушке», запатентов 


ения. 
дом приготовл М 


анным В.“ 


од 46 
9 П. 5 советует использовать ‘самые ‘Различные 

МЧ 79 \ Г ТлоВЫМ: ель, свеклу, капусту, морковь Ит. п.—пе- г 
К в | и—кар ыбу и, залив горячей ВОДОЙ, кипятить = 
Зри И 080 ать ими Р | 
баьа 5, у А Е огне всего 5—10 мин, а затем Настаивать | 

(0) Луб сла 
Рр ть нар Кор М оомин. 


идея варки рыбы (а также мяса, п 

у тея СОКОМ овощей, очень привл 
И р 

Это В соле те Меде, Вечно, Из числа овощей нужно искл 

КО, 


ТИЦЫ), когда они 
екательна, Одна- 


ЮЧИТЬ картофель 

1 ог ЯЧей Чер, Фп ив коем случае не заправлять это блюдо кислым моло- 
м К Ода, _ 0004 и ини Е иром Ийт. п. (все молочные продукты абсолютно 

сколь Зал с ШТУ И стимы ни с рыбой, ни с МЯСОМ). А вот хрен, соленые 
1. М. таки. ерине | ры ПАК Уста = это совсем друров дело... 

Же с 7) 0урцЬ, 
"оц СЕЛЯНКА ИЗ РЬ ВОВ 
«В. СОБСТ і У») 
АВСТРИЯ) (ТИПА | 
Прежде всего прове 

ии Лом 


180 консервов, ДлЯ Че- 
чтобы на жести об- 
некоторое время вдав- 
ет выпрямляться— Кон- 


ками2 ко | 10 сильно нажать на 
Оня пет. і ЛВ 
Кови у КРужкаии— лук,  (З0Валась Мат П та. | 
Ольки чеснока, 2’ лавровы, | "ЭНН0е место хоть 
бой Б сервы Употреблять 
ОИ другой ароматичеој Капусту (около, 
"ОГО перца. Залить ст | ец без кожи 
на слабом огне до готов. | Тт с соусом из 
2рнутые в марлю; 1. | нную луковицу, ко 
жить на них целого ще 2 


Ибн Выложить на сковороду слой капусты, 

обавить 2201 тем — рыбу С соусом, сверху —капусту, посыпанную 

лить, 8 )ячего отвара | Жаными сухарями, и немного растопленного масла. За- 

емного гор На среднем ОГне. Селянку готовят и из свежей 
Тварной рыбы. 


авить измельченную обжа- 
(рованную рыбу и кипятить 


Одной банкой консервов можно накормить всю 
› ПО 


| ЧТИ подобно тому, как Христос 5 ячменными хоса 
ТЬ всякУ еслі. Й НИ Умя рыбами насытил 5000 голодных. Правда, леа 
ри обенно. фойе | Тапезы было собрано целых двенадцать корзин укру и 
А > ЭННоМу— остатков, объедков). Если же не - 
прой иобрете" нку точно по указанному рецепту, то ничего не остан 
“9То— 
сле; П | факт 


ое | оя ЕРИ ей. Четвертую У 
КИ ит Д „  Юбую рыбу очистить от кожии Е я $ 
59 ул бы от От всего количества мяколиадеоа. те меа 
кон и торе Ш? 1 пу ‘ами, а остальное филе ЩИ ООВ 23 
2. ВР: 068 И и ^У, посолить, поперчить, до Я зной осо ПО 
ко 20 А сн? ии” Убить до образования пастоо даза о ось | 
од тем ией Ной кубиками мякоти пригото ш небольшим = 
! 0° ТИ "ать солью, перцем, припустить на г 
і 010, 
ЕА п, И р 746 257. 
м з 
олайо дн" р г 
] 791 4 


ғ 


с хреном или зелены 
Это Старинное 


ВИДИМО, пото 
: ОМУ, что 
рыбы. Готовится 


ФАРШИРОВАННЫЕ ао омно а 
ИРОВАННЫЙ РУЛЕТ Из РЫБЫ ае слегрэ, 2 
пь мя! . И ниЗЯ ка 
пропустить ег от Не выбирая мелких косточек устя апе 
зеленью > мясорубку вместе с реп о 


чатым луком, М 
(примерно и, ТД С овощА 


ченного в воде се апу! 
де серого пшеничного ‚белокочанную К 


‚ овощал І Я 
›зощами, или замоченными крӯпанд б кой И прожаѓ 
'е котлеты с овощами и замоченными 0101 


аи небольшим количеством 
1) Д мо 


0902, ь, поперчить, добавить 1 яйцо при: 10: Овощи @0‹ 
мерно на 1 к! зи и вымесить фарш. зоонеиного воды И при 

На дно рюли положить нарезанные кружками {занное мелкими К 
свеклу, пук, шелуху лука (для цвета), зелень М, Подавать с зі 
(связанн) 1и), лавровый лист и горошины перца, а 


а сверху — сформированные из фарша и завернутые в Мах 
лю рулеты (их выйдет два). Залить кипятком, Подсоз в 
В АЕ е Ид два; Та. Когда рулет › позвоночных Ме) 
лить и варить на слабом огне 45 мин ь Е. Каор тй р 
остынет, снять марлю: Рыбу можно смешать см д е 
то 
пропорциях. за 
кальмара в любых пропорц ать из приго- е (е7 подоз 


(алению, многие ка 


«Запеченный» вариант рулета: сформировать мым А Зи от 
товленного фарша большие лепешки удлиненной на Е. очни Е ли 
смазав их сверху сметаной, положить на против " ако р во 

об 
мянитьЬ. , н.изалить у 
МА Если в овощной отвар ввести пищевой Же о ничем а Аль 

ломтики рулета, то блюдо получится праи Мл Ар 
не хуже знаменитой фаршированнойірыоэ: } пущи РУбип 
? ь. | 
ЗРАЗЫ ИЗ РЫБЫ ИЛИ КАЛЬМАРА а фо: 1 ол 
| Приготовить фарш, как в предыдущем и В жарен* ‘мя 
рмировать лепешки и положить на и. ащипать \ лук, 
ный на перетопленном масле репчашык уховКе; Пода Е ап Кат 
Сварить на пару, обжарить или запечь в Д. ? Е: Мое, 

вать с соусом из хрена, зеленью: т целебнейши № н 
Е Морская‘рыба и морепродукты абдала гемод Сс 
оао а и свойством: он т; 


ті бозов, инфарктов, инсуль 


ОВИ 
ства, снижающие свертываемость кр. 
` 


г. новых оснований, отличающее, например, мя- 
е ПУР 


7 ви а делает его незаменимым в диетическом пита- 
м нар о, млМР" иготовлением пластины кальмара размора- 
но ть и И Е комнатной температуре, удаляют хитиновые г 
И азы № ива ОТ ый и опускают на З мин в горячую воду. После А 
З тела че ЕН ьно промывают и снимают кожицу: она сполва- хм 
7 бр А, ОТ уднений, как чулок. Варят кальмара в подсолен. к 
з Ц о е на слабом огне в течение (с момента вторич- 

РЫБЫ ] И закипания) 5 мин. Иногда мясо кальмара требует для Т 
Ыбирау низичения большего времени, а иногда даже приходится Г 
месте Мелки, к | {0бавлять в воду много ПИ гьевои соды. Охлаждают каль- 

Олич 0 Релчат 070 Кеа не вынимая из отвара, а затем используют для сала- 

г отоу (оле тов, как начинку для зат олинчиков, пирожков. 

АА ВА, | КАЛЬМАРЫ С ОВОЩА 


Сырую белокочанную 
‘резать соломкой и п 
"опленном масле. Ово 
бавить немного воды 
ПБ нарезанное мелк 


ть 10 мин. Подавать 
рена. 


ОВощами у К 
ЛЬ, Добавить 1 йо 1р 
1 фарш. 

ь нарезанные кружка 
ука (для Цвета), зел® 
лист иг орошины перца! 


у порубить, морковь и лук 
ть на слабом. огне в пере- 
ить, накрыть крышкой, 
устить. Через 30 мин поло- 
зми мясо кальмара. Ва- 
ью, овощами, соусом из 


К сожалению, мн 


Г огие как-то настороженно относятся 
‚алить. КИПЯТКОМ, 3 та беспозвоночных морских животных. А ведь если 
н—1 Ч Кодар, ло Б блюдо, приготовленное из кальмаров, и сказать, ЧТО 
ЭМУ смешать Г. е0, Редко кто заподозрит обман. Да и в самом деле: 
саа пим оные как раз и отличаются от беспозаолоцаа на 
оваТР а | уже Позвоночника, а вот он-то как раз никому 
сфорин онно Я №: Так какое же мясо больше нам подходит? Погика... 
И р 
а МА прот иб ОЛАДЬИ ИЗ КАЛЬМАРОВ И КАПУСТЫ 
| 0 ько минут 9 
и аин! и” хп, 0 Сту мелко порубить, залить на кеа А и ‚ ЭХ 
Й жел р я ОМ и отсушить. Полкилограмма свар аскада Е 
ево. нич" 052 ОЛУстить через мясорубку, смешать с капу 7 
8 28 бар 7 муку,а затем 
ра 86, ТЬ обжаренный лук, соль, 2 желтка, муку, с 
ся" бы тые бел Вон У ’ на перетопленном масле. я 
Й Р 99 ба Ноа сное и выгодное в хозяй- а 
г е 40 оригинальное, но вку Е с 
РА Ў оа ем более: что мясо кальмара 4 ) 
І Й е... 
А ИЩа, которой бы побольш | я 
ЧЕННЫМИ МЯСОМ, 
те И, еж ПАЛАТЫ С ОТВАРНЫМИ иди ТАЙ у 
на й _ 'ИЦЕЙ, РЫБОЙ, КАЛЬМ Е: 
чат. р кро бновные компоненты таких 


Г -белоко 
ковь; капуста’ бел 
А гка е) свекла, мор. к ОВ 
И Краснокоианная, квашеная; огурцы овие 
Р нокоча кашей б 


у 


3 4 ‘259. А. Г зы 


б 9 
олгарский перец; кислые Я 
тыи; зеленый горошек и 
с 


гая в центре с 
Заправкой служ 
лимона, С из хрена. Так 


ного происхождения несов 
лом, яйцами 


алатницы, 


соу 


ого 


посола предварительно вымачивают 


в холодной воде. Ее подают с нарезанными кубиками варе- 
ной с лы и ябл и, солеными огурцами, репчатым 
и зеленым луком, любой зеленью. 

Как ра сть салатов можно рассматривать 


и ботвиньи с отварными мясом, птицей, рыбой, 
а готовили на основе хлебного, кваса. При 
нообразные, однако мо 
их набор был все 


и окрошки, 
которые издавн 
этом овощи используют самые раз 
жно заметить, что в старинных рецептах о ет 
же ограниченным, как бы целенаправленным (м сметай 
по вкусу?). Например: хлебный квас, немаа од о 
огурцы, зеленый лук, укроп, редис, вареное КЙ не 
сарептская (так и сказано — «Французскую с и пригото- 
класть»). Она выращивалась немцами Поволж 
влялась на особых душистых травах. 150 г) шпинат 
Ботвинья: ботва молодой свеклы (100— кие огурцы 
или щавель (100 г), натертый хрен (100`г), све (тонкими 
(4 шт.), зеленый лук (100 г), пучок УЕ 
кружками), полкилограмма вареной рыбы, 
172 л хлебного кваса. Щавель и ботву свеклы 
рубили очень мелко. 


ЗАПЕЧЕННОЕ МЯСО 

Нарезать тонкими пластинами, 

‘сковороду одним слоем, посолить Ч попер а 

уком, нарезанным кольцами, а сверху пода 
чеством сметаны. Запекать при. 200°. 


на 
отбить, уложить» ть 
чить. Завыпа" 
небольши 


между собой) о 
ду собой) Дящими в состав 
А со Й 
в данн‹ (как ив а оар о 
и | о многих других) категорически С 
ключае я, его использование с ине № 
неудоб в. 
№ ветки оттаивают в воде или при комнат- 
Ной т варят в подсоленной воде 3—5 мин, за- 
тем о 
С 


1000. 

тт Поистине универ. 
побого «кулинарно! 
например, на м; 


эиетрушки, несколь 
торяҷеў водой и 


Пр 


ТЯ 
„ 1еании мяса о 


а ВИТЬ в духов 

Нит м 

усон 20 ОТ выса 

азан А Ңң 
о 

а Ясо В 

кать на оперек в 

дова Рольг 

бе аву У Ч ! 

ате Ной, К 

ото й м 

м е 

х 

М 


°мяса— дело тонкое. Теоретически такому 
ние 


запека - аботки должно поддаваться лишь мо- 
“бы У За ПЛОВОЙ обр 
иу А охо те высших сортов, поэтому и пестрят поваренные 
Ала Укр Ш не Б И ными заголовками: «Филе печеное», «Телячея 
кр Раць Сме ПИ ченная», «Молодая говядина с луком» ит, д, 
м Нир Шу тга запеч 
Зеле” ор № рас 0 удИНК иведенным способом можно запечь пюбое 
лень 86р аот | ША Однако привед 
"ковре? тонки. О, ит а оно, конечно, состоит не только из одних жил 
|] П 6 № | нясо, 2 
Я с Раст Ми р сухожилий. 
Ом льн ивр, 
З Же о ЧЕННОЕ МЯСО ПО-ИСПАНСКИ 
Соўса «М 5 ову № Е 


Мелко нарезать пучок петрушки, 3 соленых огурца, 


Сдел атего-” ТОФ | 22овицы. Все это перемешать, поперчить. В’ глубокую 

авт ТС Ковороду выложить половину смеси, затем 7. кг мяса 

х Крайне небольшими кусками, а сверху павшуюся смесь. За- 

Е Воде приқо лить 1 ст. горячей воды 1 го бульона и, поста- 

Ной воде 3_ м вів в духовку на умер‹ время от времени 
; 


арительно ВЫмаҷуварт 
анными кубиками варе. 
И огурцами, репчатый 


поливать мясо образова! 
НЮ шсоусом. 

Рецепт поистине унив 
вления любого «кулин 


оком. Подавать с зеле- 


2н. Он пригоден для пригото- 
а, а также птицы и рыбы. 


В'Италии, например, и; 
уелени петрушки, неско 
заливают горячей водой и 
При запекании мяса одн 
‘оВетуют ставить в духовку 


адут много лука, чеснока, 
кружков помидоров, а затем 
текают. 

им куском опытные кулинары 


можно рассматривать 
мясом, птицей, рыбой 
е хлебного кваса. При 


коме небольшой сосуд с водой: пар 
образные, одна 08 Предохранит Мясо от высыхания и пригорания. Кроме того, 
птах их на ор Е. дый Кусок нужно в нескольких местах проколоть вил- 

е2 а Й сма Й 
вленным и стани, занной жиром. 
0 а 

А. МОЛОДОЕ МЯСО В ФОЛЬГЕ 
| оё ИШ 


Нарезать поперек волокон, отбить, посыпать солью. 
ложить на фольгу и подержать 20—30 мин в холодном 
Эсте: Добавить к мясу сливочное масло, смешанное 

Ч Варубленной зеленью! (лучше — петрушкой), кольцами 

репчатого лука и ароматическими приправами по вкусу 

Ушеные мята, душица). Запекать при 170—180° в тече- 

Вие 30—40 мин. Подавать с припущенными овощами или 

Зеленым салатом. . 

Фольгу вполне может заменить простая пергаментная 

бумага. Вот подобный рецепт болгарской кухни: «Кебаб, 

папеченныйЕв бумаге». Крупно. нарезанный зеленый лук — 

(7—8 стеблей), пучок зелени петрушки и полпучка мяты, а 

Сливочное масло, соль, перец перемешать с кусочками 

Мяса и Положить, на смазанную маслом пергаментн) 

бумагу. Завернуть в виде пакета, смазать его маст 


261 


И поместить в сотейн 
И запечь. Подавать в Ч 
Жесткую ко $ 
Рочку, образ зеленый 
диетологи, мягко и Ующуюся 


ПЕВ приз 
и х риве 

( !@ без оснований) неудобоварим тствуют, 
ской печи способствовала тому а 
фактически запекали, но корочки п 


вывалось. Их 


вали бумагой, обкладывали те 
играет и фольга. 


ТЬ ко Я 
бумаге: Гарнир 


стом. 
Не с этой ли цель 


ЛЬ 
ю 
ред запеканием обмазывают мясо со в ге 


дом? всех сторон ме. 
ШАШЛЫКИ ВСЯКІ 
Мясо нарезать небольшими кусками, посолить, попер- 
чить, пос зат 


ко нарубленным луком, смешанным 

18 азмельченного чеснока и лав- 
соком лимона и выдержать 
1зать на шпажки и поджа- 
шетке, подставив под нее 
репчатым луком, свежими отур 


в холодном 
рить на зарг 
противень. По 
цами, зеленым 

Шашлык 


‚ — кавказские, татарские, гре- 
хороши, ведь на открытом огне 
е только внешний, но и внутренний 
жир, да и едят их со «100 травами». Однако можно реши- 
тельно возразить против маринования мяса в уксусе, ведь 
он разрушает пепсин — фермент, необходимый для и 
ривания животных белков, расстраивает пищеварение, в 
дет к загниванию пищи. 

Конечно, романтическая картина приготовления к 
лыка, когда его жарят над раскаленными о 
углями, периодически переворачивая шпажки и ие 
угли золой, не оставляет равнодушных... Однако 293 5: 
приспособились готовить шашлык в обыкновенной каср 
ле: мясо нарезают кусками по 40—50 г, кладут в кастр и 
с разогретым маслом, посыпают солью, перцем и обжоф 
вают. А затем, продолжая жарить, добавляют много нера 
занного кольцами лука, немного воды и в уже горазд 
шашлык свежий гранатовый сок. Посыпают зеленью п [я 
° рушки и зернами граната. Конечно, такой способ пригода 
ния шашлыка уничтожает все те его главные Достоине 5 
что можно признать это блюдо приемлемым дл 
ровых» людей. Однако 'думайте сами, решайте 


шаш- 


АКИ НА РЕШЕТК! 


ить через мя 
"'арезанной луко 
"И зеленью, Сфо 


Удать 
ЦО) 
а Дсохнуј 


5 , 99 
елью Кую 0 рт, 
а 
Со вс пуца роль 
Өх ст Н 1 
Орон в. 
Ме, 
посо 
Луком ть, Лопер. 
1ного еШанныр 
ион а Ш лав. 
Держать 
а Шпажки и подҳа. 
подставив Под нее 


ком, свежими огур- 


кие, татарские, гре- 
ь на открытом огне 
ий, но и внутренний 
нако можно реше 


Б 
ксусе, Вед 
яса ву рева: 


= 


На крупной 
Капусту, 


П. НА РЕШЕТКЕ (АНГЛИЯ) 
оШТЕКС' 
ИФ 
ИПК с обеих сторон маслом и поместить на 

ЕТ ую решетку. Жарить 5 мин с каждой 
0 р веленый горошек, стручки фасоли, зв. 
орон Гар 

Т0. гда мясо жарят на решетке, лучше сохраняются его 
| р ные вещества. Под влиянием высокой температу- 
оО находящиеся на поверхности мяса, сворачивают- 
| А аняет сок. Кроме того, происходит карамелиза- 
А содержащейся в мясе глюкозы, и это придает ему 
ный цвет и хрупкость. Мясо не впитывает в себя ника- 
ких посторонних жиров, поэт 
Чтобы бифштекс не прилипа 
ве смазывают свиным ж 
Переворачивать мясо, когл: 
ны, следует осторожно 

Точно так же на реш 
Нарезав ее кусками т 
варительно посолить и 
Часа). 


рится с одной сторо- 
с вая. 

можно приготовить и рыбу, 
| ' полтора сантиметра (пред- 
эрчить, а затем выдержать пол- 


КОЛБАСКИ НА РЕШЕТКЕ (АНГЛИЯ) 


Пропустить через’ мясорубку "/, кг мяса, смешать 
0 мелко нарезанной луковицей, солью, черным перцем. 
"рубленой зеленью. Сформировать колбаски, обвалять 
8 сухарях, дать подсохнуть и поджарить со всех сова 
М сильной разогретой решетке. Подавать со свежей 
ленью, некрахмалистыми овощами. 

Подобное блюдо готовят и в Болгарии. Оно называется 
"бапчета. Мясной фарш вымешивают, добавляя в него, 
ме лука и зелени, кофейную чашку воды (приблизитель- 
№ на 1 КГ) и тмин. Колбаски формируют длиной 7—8 см 


и диаметром 2 см. Поджаривают на смазанной раститель- 
\Ым маслом горячей решетке, часто переворачивая (но не 


Рокалывая!). Подают с мелко нарезанным репчатым лу- 
ом, смешанным с зеленью петрушки. 


МЯСНЫЕ И КУРИНЫЕ ЗАПЕКАНКИ С ОВОЩАМИ 
Мелко нарезанную головку лука обжарить. Натертую 


молодой говядины или телятины толщиной 
7 


2 


зе 


а 


и запечь в ду 
зеленью. 

Все мясные з 
бореи овощей, 
полная свобода действий 
готовят мусаку—. 
ИЛИ без него, нап 
вом шкафу 


апеканки Готовят о 
и способа их П ЕГ 


) Жаривают с лук 
› овощи переслаивают брынзой 


С ОВОЩАМИ 
ЛИ КРУПАМИ 


а через 


мясорубку (желательно два 


зза 
СТЯ а зю петрушки (укропа), сы- 
ЮЕ орковью) или размоченными 
кру ом, перловой, ячневой). Овощи 
или кр влять примерно '/ фарша. Под- 


лить 
Котле 
плиту, 
рить. Подава 
Многие соврем 
добавление в мясной фарш хлеба непри 
‘готовый продукт, он придает фаршу спец 
‘повышает кислотность блюд. Кроме того, он 
с мясом. Что касается панировочных суха И 
привносят в котлеты привкус хлеба, делают их сухим!» 
В. С. Михайлов, ратуя за добавление 
овощей, советует все ж 
крупы (всего 2 ст. ложки на 
фарша —2 моркови средней 
ной капусты. Такие котлеты 
тивне (20—25 мин при 250—270° 
никогда не подгорают. Небольшое н 
тания продуктов (мясо + манная крупа 

_ сутствием жира и присутстви 
Добавление к молотому мясу ра 


› «диетичнее», чем добавлен 
вятся пышнее и сочнее, ведь КР 
1 водоудерживающей способностью, 
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ой воды и вымесить негустой фарш. 
в сухарях и обжарить. Выключить 
вороду плотной крышкой И пропа» 
еленью, салатами. 
енные кулинары считают, что традиционное 
емлемо. Хлеб 970 
ифический привкус, 
не сочетается 
о они тоже 


1 ст.). На это 
величины И 1 т: 


про: 
можно запекать на сухом пВ 


ом соку, он 


вил соче- 
уется оте 


что, 0, 


И ЗАМОЧ 
хоть пропустить че; 


эзоилидобавить разл 
ь (от. ложку). ВЫМе! 
зиолодной воды и кусс 
ль Выдержать 13 
5 на сухом против! 
Ш рецепт будем сч 
годная еда, а Е 
"ув 


бус Е. о сырых овощах. Правда, в Фарш из сильно — 
е гого мяса приходится все же "ногда вводить 
Ө оо) ГИ 1 ГА 0 т (одно на 4—5 больших порций). 
Уде ТА ить | битое Я сырыми овощами и размоченными к п 

оди 17 ли ГА фарша с р ру ами 
зару пако пат Из выпекать биточки (обвалять в Сухарях, выложить 
ри тела Одна , Е вень и смазать сверху сметаной), рулеты (начинку 
{5 Мер, е М 06 Др, Г бы овощей завернуть в фарш, обвалять в сухарях, 
Цей солга Оа | кит На противень «швом» вниз, смазать сметаной). 
’Приг лоу Ича ОЧКИ готовят и на пару, а е 
Бог. ОТОвле ТЫМ р о кие бит 


ю) или Размоченныиу 
2 {0771 Ячневоў). Овощи 
иерно 7, фарша. Под 
сить негустой фарш. 
жарить. Выключить 
й крышкой и пропа 
И. 
е 

адиционна 
ают, что т 
ИВМ Пр/вюС 
цифическ 


ТОЯ, 
очетаё 
он не 6 и тоже 


Го Коли НОВ оо | просто укладывают т 
7 Й тно накр 
Уком несто о чей ВОДОЙ И, ПЛО АР 


79 нарезанными кореньями и луком. Каждый кусок п 


сли нет пароварки, то 
ороду, заливают горя- 
т на слабый огонь. Чтобы 
и, например, нужно взять 


‘'ющий день), положите 
жаренный. 


19) 


ков 


ў они сохранили приятный в 
ик в дорогу или оставит 
в фарш не сырой лук, а 


РЫБНЫЕ КОТЛЕТ! 
ИЛИ ЗАМОЧЕН 


Мякоть пропусти 


рубку с луком, капустой, 
крупу (на каждые 100г 
арш с небольшим количе- 
мягкого масла. Подсолить, 
15 мин. Сформировать котлеты 

течение получаса при 200°. 
ть классическим. Котлеты 
если приготовить их с овощами... 
ГОЛУБЦЫ МЯСНЫЕ С КРУПАМИ 


Я ясо пропустить че 
т. крупы (лЛучше—п 


ВОМ холодной вол, 
| поперчить. Выде 
Узапечь на сухом 
| Этот рецепт бу 
| очень Выгодная еда, 


| 


рез мясорубку. На 300 г взять А 
шена), отварить, смешать с мясом, 
| #0бавить Мелко нарезанную, слегка поджаренную лукови- 
| Ау, Соль, перец. Целые листья капусты проварить в кипя- 
Чей Воде 5—7 мин, охладить. Отбить стебли до тол- 
| Чины Листьев, завернуть в них фарш. Выложить на 


Отивень, смазать сверху сметаной и запечь. Подавать 
Зеленью, салатами. 


пытные кулинары варят сразу весь кочан до полуготов- 
Ости, вырезав кочерыжку. А потом, после того как вода сте- 
ет, Разбирают его на отдельные листья, Чтобы голубцы на 
ассыпались, можно перед запеканием перевязать их ниткой. 


ЗАПЕЧЕННЫЙ КРОЛИК 
Разрезать на час 
лением уксуса 
—3 ч, За 


ти, залить холодной водой с хосси 
(1 ст. ложка на 1л воды) и оставить нар 
тем посолить, положить в’ сковороду вме т! 


лив маза 
Як ать соком. Ко ть с 
усом бешамоль > бр 


ЗАПЕЧЕ 7 
ЕННАЯ М 
\71 МО Но и За 
разреза, Ў ЛОДАЯ КУРИЦА И И птице, И 4 шт): ыбы 
Посолить. п 5 ПО Орюшку, расплас ЛИ ИНДЕЙКА и метание то Е 
ь, поперчип тат Г 206 ча 
тивень и рчить с об = И А о 
вень и = свари У сторон, поло И риморск 
ь с зел иетаной. Запечь а абы ЖИТЬ 
зеленью, салатом Д0 румяной у роб уло 
ние, что курица бл И туковицам А 
ся вначале ее о лизка к «пожилому СОА ь растоп 
сва тваривать до полуго 2. сбрызнут 
ть. Вкус, конечно не тот ИМЕЙ ВОДЫ, туши! 


ат 


ь, что о 
н все же лучше, чем у отвар" мини подавать | 


горая к тому 
у же быстро «приедается». 


НАСЕСТЕ» 

Под УВЕННАЯ РЫБ | 
тылку от а и «поса "итв теплу СО сеа 
в посадить» на нее курицу. Бутылку 

тавить сковороду с водои ('/2 ст.) и поместить 
в разогретую духовку примерно на 1 ч: Подавать, раз- 
резав на куски. Украсить зеленью, салатом. 

Такие «цирковые» номера не в духе книги. Однако лиш 
них хлопот по обработке курицы— никаких, а кефирными 
бутылками завалена вся кухня... 


88. 


ЗАПЕЧЕННАЯ РЫБА (АРГЕНТИНА) 

Уложить на дно сковороды нарезанную морковь 
(@2 кг), 4 луковицы, зелень петрушки. попер” 
чить. На овощи поместить куски рыбы, 
добавить 1 ст. воды, плотно накрыть ©к 
жать в духовке до готовности. 

Наверное, этот рецепт относится К рыбе благородн 
не какой-нибудь мелочи... 
Я МЕЛКАЯ РЫБА 
ло 200 Г (АЛЖИР) 
посолить, поперчить». 


ь петрушки, перемешать: 
той смесью» п 


овород. 


'ЗАПЕЧЕННА 
ВЕСОМ ОКО 
4 Подсушить, 
2 луковицы, зелен 
каждую рыбку, обсыпанную э 


Г 
р аслом. Завязать с обеих сторон ниткам 
ОНЫЙ М 1 


и, 
| анны? ытекал сок. Держать в духовке 20—25 мин, 
7 ев 


бая мелкая ыба п 
0 м способе запекания лю у рыб о Р 
Нир с’ Чо всу" 
(8 оси Оль АМ С сннля РЫБА ВЕСОМ ОКОЛО '/, КГ (ИЗРАИЛЬ) 
неу яв, е 5 пивень, посыпать солью 
Ц А оно И Положить на проп и черным. 
Пу 


си. натереть размельченным чесноком, сбрызнуть. 
00е"; 


{ А Йкд иотопленным маслом, ЕВ — слой тонко нарезанных 
орон, Я Пищу И омидоров (3—4 шт.). Запекать в горячей духовке. . 
той. За Жить Пал І Вкусовое сочетание рыбы с ноком несколько непри- 
атом Печь д0 9000, вычно для нас, но: оно часто в ается в рецептах приго- 
ца б ` Умяноу твления рыбы в приморски нах. Например (Ге- 
Лиз г П: куски рыбы улож роду с мелко поре- 
| ЭТВаривать ЖИЛО занными 2 луковицами, и чеснока и зеленью 
кус, конечно Полуго- ‘петрушки; сбрызнуть р 


| 


З маслом, налить не- 
Ж Ше ТоТ иного го ячей воды, 
5 Лучше, чем Устар | 5 д 


крышкой на слабом 
О «прие оне 40—50 мин и подавать в холодном виде с ломтиками 
дается». лимона. 


ЗАПЕЧЕННАЯ РЫБА 


Посолить, поперче 
аршировать зелені 


ЭМ ОКОЛО 1 КГ (БОЛГАРИЯ) 
1 оставить на 15—20 мин. На- 
трушки, смазать растоплен- 
пергамент, также смазанный 
тивень и запекать около полу- 
и, зеленью. 


цу посолить, Попе | 
ь теплую воду в бу- ЮГ 
нее курицу. Бутылку. ЙЫМ маслом. и завернуть в 
(2 ст) и ПОМО | слом. Положить на про 
1 ч. Подавать [2% | а; Подавать с овощам 


Ь | елую, Довольно крупную рыбу (или филе) перед запе- 
т. Однако ли! | пием имеет смысл немного припустить (т. е. отварить до 
Є Ко а ефирны!! 7Уготовности в небольшом количестве воды и жира). 
каких, 
| РЫБА, ЗАПЕЧЕННАЯ под соусом 

и Крупный кусок сбрызнуть маслом, закрыть крышкой 
р Поставить в духовку на полчаса. Затем залить рыбу 
занну Ю пот тым. соусом бешамель с добавкой тертого хрена и, не 
ра соли" асл0й. крывая сковороду, запекать еще 15 мин, . 
. о Ша АИ Е оусов много, да не все они подходят к рыбе... Остере- 
Ы, ПО 0000, шесе кислых И молочных компонентов! Немного муки— 
Ь скоё ПОЇ куда ни шло... 
бе бла" ТРЕСКА, ЗАПЕЧЕННАЯ С КРАСНЫМ ПЕРЦЕМ С. 
ВА = Испечь в духовке 


Жицы и про 


же аны 
Кел Сеа у 
рь нечно, ако 
1бы, нол е ю 
без вз Учше всего о 
аимности,, н то 
б |, Всем ИЗ Й 
Юбим и. 
ерия 2 рой 
< — блюда с яй в 070 упо 
ицами ия от что 
Ичны 002 2 шен 
П е бл Вы”. ЛИ 
ринципы П Юда ие иной; И 
У» риготовления В икнове" 
Же в который раз ат 802 центра 
ги в питании о СЯ УДИВЛЯТЬС иШ норм 
КІ итан к 0 
к а ии, которую исповеда целе. и (метою) ка 
в ‚› ПИ одним продукта наши пред. Ё. был 
раже Э М Д : ЖНО 
С Ц женой степени, И ми т ИТТ 0 нако эт 
В '@ до нас, что называется, из п Такие  азотя, конечно, 
А лубины " бенносте 


2 многих бытовы 
1х ра 

икам ХМИ и Х рассказах и присказ Ё ао 
ово и ХІХ вв. об этом можно 8 ОГОТРУДНОЙ 
И осо зьне второстепен! 
ли с о А Е 

ае й, отдельной едой (чем же эт И н00тЬ же такс 
АС и-натуропаты?!), употреблять их “ная кухня далек 
пен 
не деленное время — преимущественно ‘итользования че 
х морозов. Тепегь народная традиция т пругог Й 
е обоснование: в яйце, снесенном в мае == к ргстовить о так‹ 

всего 


е 


июне, в, а А, например, в четыре раза больше, чем ит 
в появившемся на свет в зимние холода. 7 ВУ дню»... И 
Раньше все яйца были оплодотворенными, т. е: получен- мт слабого 6 
ными от кур, содержащихся на вольной воле, ав последние м Желой болез 
годы нам чаще всего приходится есть инкубаторские, «мерт уг б ИНО, р ` 
твые» яйца, из которых никогда не выведется цыпленок — деис без у иро 
живая душа. Поэтому. современными «магазинными” Яй- 1020г иц. 
ься даже самые зв Натуро 


без опаски лакомит 
и безубойного питани 
естерин (и немало и 
(липопротеиды высокой х 


С 
новницей ишемической бота А 
леваний, р' М 


цами могут спокойно, 
ревностные поклонник 
кие яйца ‘содержат хол 
одна из фракций которого 
ности) признана истинной ВИ 


ита- № 
я. Однако м Цион 
е количество» р 


еные сч 


ни сердца и многих других сосудистых забо. о ти 
да, до сих пор о роли холестерина и его уровіе а м УЙ и 5 
ходимом для нормальной жизнедеятельности ОР етан" \ А а Чит ичн 
наука еще не сказала последнего слова. Зато точн ценней: у, оу юа») тя} 
влено, что, например, в яичном желтке содержится высоко оин! нель 
‘шее вещество — лецитин, которое, как известно; демен тои ИП М 
ценил Шоль Брэгг. Оно оберегает стенки сосудов с холИНа Д ого м № те 
ирования», отвердения. Довольно много в жеше одним а Оль зно 


а В,), недостаток которого уч 
268 


витамин 


| Е способствующих развитию злокачественных 
Ж ‹ - 


мъ М У е о том, что легче переваривается организмом — 2 $ 
ке р, или желток, очень разноречивы. В последнее время ие 
ТУ белок аложена опала на белок, долгое время считавшийся 
ми и ской пищей (белковые омлеты, белковый хлеб). е 
яи ныр д0 Г. появилась книга американского врача-онколога 
товр юда П. Строгата, в которой он, располагая обширной статисти- 
5 кой, доказывает, что употребление яичных белков в сочета- 
| ниис очищенной, лишенной отрубей пшеничной мукой спо- 
ЗИВлят | собствует возникновению блоков, лишающих клетки связи 
и оповед о МУДрой Целе, сруководящими центрами эганизма, что ведет к наруше- 
`ДУктам то И Наши Грез | нию их (клеток) нормал го функционирования, Много 
Ни, как к та Относится | ещеможно было бы С о исследованиях химического 
называете Цам. Те У состава яиц, однако э 


т прямого отношения к ку- 
‘ие сути используемого про- 
нание того, чем он может по- 
и энергоемкой жизни, имеет 
чение. 


го при всем уважении к яйцам 


» 13 ГЛубинь линарии, хотя, конечно. 
В ] 
ых Расоказаҳ и при | Пукта, его особенносте 
ВВ. об это ў 


2ЛЬНОЙ едой (чем же это 

›паты?!), употреблять их народная кухня да повседневного неумеренного 

емя — преимущественно их Использования, ‘ то грешат люди современного 
ИЯ Мира: нет 1 й можно было 

епь народная талу оо го продукта, который можн 

йце, снесенном в | 


есколько минут. «Дорого яичко 
а’ больше, чем К ристову ДНЮ», е` только к светлому празднику, 
тырейраз би для слабого и для выздоравливающего 
лода т.е получени | После ТЯЖелой болезни. Это твердо знали на Руси. А что 
оРЕниЕК в последн! ое блинов, пирогов, оладий, то при их приготовлений 
й воле; ХИ ИЛИСЬ без яиц. 
н пнкубаторсие и” Диетологи натуропатического направления медицины 
12 ется ЦЬ ми» Я ОДятся во мнении, что норма потребления яиц в недель- 
вывеА. азинНЫ самый ом рационе «среднездорового» человека не должна пре- 
ми м даже оит !Шать 3 щт. (плюс-минус одно яйцо). А так как почти 
акомит Одна орт! Каждый Человек за этот период времени обычно съедает «в 3 
питан е коли О Истом виде» 3—4 яйца, то их количество, которое и 4 
! емало ысоКо бо’ Пользуется В различных блюдах (вернее было бы сказать, 
Н ИДЫ! Е ской (0° А Хотя Это и звучит тяжеловато, — «находится в составе раз- 
И Й ний" А Ичных блюд»), нельзя «передозировать» 
И 7 


Таким образом, | 


У других, если не 


овощей 
щей, Соблюдең ограничит: 


жал 
ению, во многи Лена 
Обычно можн а (Слишком м 0 
В о найти в патентова Чет 
ня 2" советах популярных а варе 
Аи Да завышено Еще бы: ИЗД Й, Кол 
кальные свойства яиц е” Кулинары Давн 


между м как в: и 

15 ДУ тем как в этом случае их можно т паша. 
и столовыми ложками холодной КЕ Ш 

крана. Кот ы станут н А 

р ‹ станут не только; пышнее и А е 

А Н очнее, но 


оваримыми, так как сочетание мяса 
вое неприемлемо, а здесь иногда по 
ствует еще и хлеб. 

пь Бирхер-Беннер в начале нашего 
1особствуют образованию мочевой 
‚ржание в них серы вызывает «КИс- 


С яйц 


нии блюд с яйцами (различных салатов) 
етов, яичниц) нужно особенно, внима> 


и яичны 

тельно ‹ блюдением правил сочетания входя“ 

щих в них тов. Зеленые и некрахмалистые овощи 
живот- 


облегчают переваривание яиц (как и всех белков и 
ного происхождения), надежно смягчают и нейтрализу 


го «Пе- 
вредное влияние на организм (даже В случаях тет 
что В повседневной жизни И Д 


редозирования»), 
Ь. 
рол р пишут 0 том, 


кухне играет важную 
Ы и до сих по у 
Некоторые диетологи классики д ольной может 


что при так называемой щадящей деер 
съедать по 1—2 яйца в день, а а и 
в неделю! Нужно также учесть, о а 
входит еще минимум по одному нк белков) | 
Очевидно фантастическое переедан е следую 
Итак, в этой «яичной» серии м Ат 

щие «цепочки» блюд: вареные яйца, сал 

чно, овощные), омлеты (сбитые 


и 
яичницы) © ео ачен 
инальные), се 
возможно; ориг А НН 
‘сическиеји, насколько кажется, найдется за 
Между этими 


иготовление 


% продуктов 
ения правил р избежать, 


обогащения! зеленью трудно 
| 270 


20602" 7 
Г того Же эффек 


7 еинное кружками: 
соленым ИЛИ свежи| 
20. Все салаты С ЯЙ! 
(торанные рецепты и 
78 однако, вполне мо) 
8 свободно заменя: 
(блемыми лишь сам 


‚рибавить, что бывалые кулинары возражают про › 
зования для «глазуний» сковородок гигантских. 
ол - 4 


кн х. 
16 Коли м, № и сильного (или даже умеренного) огня. Традици- № 
язы Ааа У ) РОВ ление на сбитые яичницы и омлеты также — 


отно ается, ведь добавление к яа А о 
е нень нежелательное нарушение законов раздельно» 
пания Все блюда из сбитых яиц, таким образом, 
нь назвать омлетами. Именно они чаще всего и приго-_ 
ся с овощами и зеленью. 
® баршированные яйца — блюдо парадное. Здесь поисти- | 
е широкий простор для фантазии кулинарного художника 9 
оте ДО того, ЧТО яйца обрезают с тупого конца, йзвла 8 


с Под ют Желток и ставят белки на нарубленные желтки отверсти- Ў 
ВК 59 не | см вверх. Хорошо еще, если начинкой служат зелень, зеле- 4 
на Здесь а. Мяса | й или репчатый лук, гие овощи. А если ветчина, і 
Да по | колбаса, рыба?! Затрать а на все эти процедуры мало- 
вданны: того же ложно достичь, съев крутое 
ер в начале Нашето ОРАЗА С Я Г 


що, нарезанное кр 
Разованию Е. яйцо, нареза Г 


с тем же луком, болгарским 
еры ВЫЗЫвает «кис- 


_ перцем, соленым и; М огурцом, зеленым горошком 
Изеленью. Все салаты с лицом очень просты в изготовле- 
НИИ. Отобранные рецепты имеют некоторые особенности, 

Г Которые, однако, вполне можно использовать в повседнев- 

ной кухне, свободно заменяя одни овощи другими и остав- 

оля незыблемыми лишь сами яйца. 


различных салатов) 
10 особенно, внима- 
л сочетания входя- 
›ахмалистые овощи 


сех белков ЖИТ | ЯЙЦА «В МЕШОЧЕК», ВСМЯТКУ, ВКРУТУЮ 
нейтрализуютих І И «В РУБАШКЕ» 

>. аях явного И Чтобы сварить яйца «в мешочек», нужно опустить 

а И домашней | (ХЩУмовкой в подсоленную кипящую воду иварить 5 мин. 

ЖИ 


оли огонь сильный, то белок будет твердым, а желток 


ишут од | ЖИДКИМ, а если медленный, то наоборот. Поэтому огонь 
х пор п Ой ножа,  10лжен быть умеренным. 
ге ОЛЬН о, Д0. Д Яйца всмятку: 1) вскипятить воду, снять с огня, 
ователь о, зацій . пустить яйца, посолить воду, закрыть кастрюлю ИР Е 
1 же дни И риб КОЙ; после того как вода вновь вскипит, зана АА и 
А мяса КО, Мин; 2) положить яйца в холодную подсол м. 
у ых бе _ Чвынуть при первом закипании; 3) опустить в АА 
ИВО ить Я Воду, Через: 1 мин кипения снять с огня И ост ть 


З горячей воде на 5 мин; 4) положить яйца в а. 
‚Залить кипятком, через 10 мин воду слить, алии тако, 
Залить кипятком еще на 2—3 мин (белок ТРЕ 

способе варки не твердеет, а как бы сгущаетсял 

остается жидким } б п. 
Для салатов СЕА всего варят яйца Е й 

_Статочно всего 10—15 мин кипения). Чтос | 


ток бело Я «руб: 1 те н 7) 
_26Л0и «рубашкой»), Че е тс оон 
9 а рез 3 мин блюдо гото б 

Ца, залитые водой и. 
‚ Лежат на 
ДНИМ << и. - 
концом к поверхности наги НЕ 
д если а - 
плавают, могут оказаться не 


не герметична: она дышит. Поэто- 
В; ях они „могут храниться не более 

е——не более месяца, а вот если 
маслом, то останутся свежими 


но было бы и не приводить, 
испокон веков, хотя, может 
тов и влюбленных» —так наз 

ная кулинарная книга’ супругов 
‚ка Витры из польского города За- 


м, ОГУРЦОМ 
0 небольших редисок 
вкрутую 2 яйца, 
ать со сметаной 
резать п05 


Нарезать тонкими кружками 1 
или 2 огурца (на 2 порции). Сварить 
отделить желтки, размять их и смеш 
или густой неснятой простоквашеи. Белок на 
лосками. Посыпать зеленым луком, зеленью: 


САЛАТ С ТЫКВОЙ 


1 Й е тыквы! 0 
Стакан натертой на крупной терк Г шинко 


7 НКО 
тыкву натирать вместе с кожурой), 2 та з ав 
ванные луковицы, 2 нарубленных крутых Т й 
сметана или густая неснятая простокваша 


ный чеснок, зелень. 


(молодую 


САЛАТ С БОЛГАРСКИМ ПЕРЦЕМ 
кольцами Шири 

пустить 

ого яйца, 


см. 
ной примерно 9 а 


ого лука, У 


Перец нарезать 
ерец Заправка | 


В каждое кольцо про 
ить дольками крут 
‚метана и зелень: 


стебли зелен 
соленых огурцов: 


зетана, зелень: 
«его лука. 


САЛАТ. СО СТРУ! 


Консервированн 
зенные в подсол 
"еко нарубленнь 
3—4 ст. ложк 
"ТУбленной зеле 


Конс 

р 

ны а ованн 
77 одсол 
Мохит ЗС 


Ча к 
ль нар 


ть крутые яйца кружками, разложить на ли- 
Ре" сота-латука (или кочанного), Посыпать хреном 
ТЯХ Р рубленной зеленью петрушки. 
КО 
ПЕ 


САЛАТ С ЗЕЛЕНЫМ ЛУКОМ 


Порубить 2 крутых яйца и несколько пе 
0 


рьев зеленого 
Заправка: растопленное ма 
ука: 


сло и любая зелень. 


ХНосту © ели | САЛАТ С СОЛЕНЫМИ ОГУРЦАМИ 
И, он | -. Я 
У ока Аи, А ИЛИ КВАШЕНОЙ КАПУСТОЙ 
ТЬСЯ Непри | Лукмелко нашинковать и обжарить в перетопленном 
она | оле Добавить измельче ОГУРЦЫ или капусту и про- 
ранит И Поэт. пушить с луком. Крутые 2лко нарубить. Заправка: 
г” Олев йіетана, зелень. Можно тако, 


’А вот если 


салат приготовить и из 
останутся свежим 


свежего лука. 
И 


САПАТ СО СТРУЧКОВОЙ 
| Консервированные стр 


учки фасоли или свежие, от- 
 варенные в подсоленной воде (около 800 г), смешать 


ФАСОЛЬЮ 
Бы и не приводить, 


веков, хотя, может 
бленных» — так на: 
ая книга супругов = астопленного масла, смешанного 
льского города За: бнарубленной зеленью 


| САЛАТ С ПЮРЕ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ГОРОШКА 


Консервированныў зеленый горошек или свежий, от- 

7 редиек | ренный в подсоленной воде (800 г—1 кг), протереть, 

гебольши 2-я | бавить 2—3 ст. ложки растопленного масла: Пюре 

ВК ЮМ Ложить на блюдо, сверху—яйца «в мешочек» в скор- 

о ре (по 7 яйцу на порцию). Посыпать зеленью и щепот- 
0й 


| 'КРасного перца. 
елок | 


РЗ” САЛАТ ИЗ ВАРЕНЫХ ОВОЩЕЙ 
7А Нарезать и разложить на блюде вареные морков 
ол, вкл соленый или свежий огурец, зеле 
кв» и г репи аа Е горошек, квашеную капусту, 
27 е | атый лук, А русти, 
2 т но пат? гш ) ертое кислое яблоко и нарубленные крутые яйца (і 
2 тш: 2 . Т. на порцию). Без заправки. 
ПЕ 
на | СУП ИЗ КРУТЫХ ЯИЦ 


ния 4 ст. 
Яйца нарезать кружками. Довести СРЦЕ ни 
соленной воды, снять с огня и поло. 
Шать. В тарелку— сметана, ИЯ 
И чего только не бывает в кулинар 


0 26 273 


16 7 


1 


ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ 


15—20 м 


хреном. 
При взбивании ЯИЦ 
Желтки должны полност 


налет пены), но нельзя 
В жидкую или пени 


тую сковорс ду (лу 
НЫЙ огон 
и 2 мин 


омл ЕТЫ СО 


ВОШАМИ 
7 яица добавить припущенные или 


корешки петрушки или 
еленый, измельченный чес- 
ый горошек или стручки фа- 
ть. Подавать с зеленью: 


ДРАЧЕНА (д А) НАТУРАЛЬНАЯ 

Сырые я 3 шт.) растереть с ржаной мукой (1 ст. 
ложка), добавить сметану (1 ст. ложка), а затем посте- 
пенно— воду (50 г). Вылить на смазанную маслом. сково- 
роду и запечь. Подавать тотчас же с зеленью!и маслом: 

Можно приготовить (а лучше—не надо) «НОА 
ную» и трудоемкую драчену: муку взять пшеничную, о 
воды — молоко, белки отделить от желтков, взбить в я 
кую пену и добавить в готовую массу... Это нехорошо: 
правда, люди добрые? 


ОМЛЕТ ПО-КРЕСТЬЯНСКИ 


а, 
Поджарить лук, положить полоски болгарка иие 
залить двумя взбитыми яйцами и запечь в ум 
нагретой духовке. Подавать с зеленью: 
Омлет как омлет, только все же с болгарск А 
Если такой омлет поджарить на сковороде, то персики 
нется хрустящим (не успеет испечься). На месте кре ет 
мы бы, наверное, в этом случае предпочли жареный м 


ИМ перцем! 
стат 


ЗЛЕТРАГУ 

| к, чесно! 
лотые ЛУК, и 
орну петрушки 
пить, протомить 
(аШть отдельно). 
замии запечь. П 
Пыханные знатоки 
"кий вкус омлета, 
М0 И сливками (на 
"ной зеленью се 


ат 
р битые белки 
"чную 


Е -. Ка 
тс тыквой № 
ИЛЕ 


ить от кожицы, нарезать мелко, припустить 
т 


В 4у ) и о выпаривания воды и протереть, Смешать со 
бло Е: Ове сиб ыми яйцами и запечь в духовке или поджарить на 
ть од "ен А оде смазанной маслом, под крышкой. Подавать у 

И 
тобы о белка Па о тоя На восхваление высокой калорийности яиц, 
Уж нуди прер. Й ] и часто можно прочесть во всех книгах и статьях, И 
Ча Ди Ў а нор И их отношение к диетологии, все же обычная и до- 
а ВЫли тром в оная порция из 2 яиц, как их ни приготовь,—малосыт- 
ну) Зают на ИС? (И блюдо. Поэтому всегда «всех зайцев убивает» ком- 
мин’ СТавят н азо. м яиц и овощей. При этом 


1 почему-то’ более сытным 
ци введены в саму яичную 


Может быть, конечно, причи- 


са Одной Мерен, | получается омлет, если 
2518 Р 2ссу, а не поданы отд 
на здесь чисто психологиче 


ить при ОМЛЕТ-РАГУ 
е 
1ли цв г Е Шли Натертые лук, че ‘абачки, баклажаны, сладкий 
(т) перец, к етрушки а 
ешки петрушки И бец, корни п РУ Е 2льдерея слегка протушить, 


Пропустить, протоми 
Ю обжарить отдел 
тыми яйцами: и запе Посыпать зеленью. 

Изысканные знатоки кулинарии считают: чтобы сохра- 
Р | ПИТЬ тонкий вкус омлета, нужно сначала желтки растереть 
л 


(болью и сливками (на 2 яйца 2 ст. ложки) и мелко 
ржаной мукой (1 ст. | Нарубленной зеленью сельдерея или петрушки, а уж потом 


а затем посте Добавить взбитые белки. На антипригарную сковороду вы- 
ка), слом. СКОВО: лить Яичную` массу, закрыть крышкой и поставить на 4 мин 
нную Ма | 


/И, измельченный Чес- 
шек или стручки фа 
јавать с зеленью. 


на сковороде с маслом (лук мож- 
Овощи отсушить, залить взби- 


и масло — на средний огонь. Затем перевернуть омлет и продержать 
: зеленью натурал” | огне еще 2 мин. На одну половину омлета положить 
надо) «38 вмес® | 'Отовые овощи и накрыть другой. 
пшеничн)! ‚кре Отделение желтка от белка —трепетная и 
ков, В3бИ Ведь ДЬ если в белок попадет хоть немного желтка, то 
КО хо НИКог 


Да не собьется ни в крепкую, ни даже в некрепісда 
пену, Поэтому, наверное, неплох совет проткнуть толстой 
ИГлой скорлупу яйца с двух противоположных концов. к да 
елок легко вытечет, а желток останется в скорлупе. Кеа = 
, Желток таким образом можно надежно сохранять о- 
Одильнике день или два, а то и три... 


Л 


ОМЛЕТ НА СМЕТАНЕ 


| Вылить на сковороду приблизителы 
Сиетаны (На 2 порции, т.е. на 4 яйца), а зат 
Чуть подболенные яйца, сбрызнуть слей 


10 


одав 
давать Щедро посы 
Сыр иб пав 
со РЫНЗУ кулинарь 
четают с яй ами. Если ГР 
и компенсировать «грех Не злоу ские 
разнообразной зел Несочета им б эт, 
В данном случае и 10 ТРав!), то билием ам 
проявлять луй 
Сочетание яиц и сыра Максимализ Можно 
НУЮ холодным ВЫГЛЯДИТ неплохо И Вкусовов 
А `0, 
сыра, зате "едом Сковороду Насыпаю а СМазан. 
М выливают яйца сверху сус... Начала оло; 
Й == сно 
Масла; запекают в Сильно нагретой ва сы И немного 
Яйца (4 шт.) можно добавить И су е Во Взбить 
или терт ельченной 
тертого сыра, смешанного? [ст брынзы 


° Молотых ржаных 


т (да и Всякий) 
Из жаропрочного стекла; Время запе- 


МИН. 


в посуде (со 
кания — о 

Ржа 
некот 
однако 
обильно 
приемл 
ный зеле 


/хари 


ржаной хлеб, как известно, допускают 
ости в сочетании с другими продуктами, 
лжен быть настоящим ржаным, а зелень 
1з тех же соображений можно считать 
г с пророщенной пшеницей, обогащен- 
малистыми овощами, дикорастущими 
травами (на 2 яйца — 1 ст. ложка проростков). Единствен- 
ное условие ~ кой омлет нужно обязательно запекать 
в духовке, чтобы сохранить ценнейшие целебные свойства 
пророщенной пшеницы. 


Серия 3 — творог и творожники 
Принципы приготовления 


обой вы- 
Творог — продукт особенный: он предо аа требует 
сококонцентрированный белок молока, а органов 
для своего переваривания большой нагузо 
желудочно-кишечного тракта, а сасар и продукт 
всего организма, А между. тем, наверн сес З 
не был столь разрекламирован как лег олоп 
лезнейшая пища, которую можно без о ‚ р 
лым людям, есть хоть по три раза в а ическихй непе" 
Такие многолетние утверждения пер 57 (на этот раз Я 
риодических изданий и обусловили еще ГАК употреблении 
психологическую) трудность в правильну У пожившийоЯ 
этого продукта — необходимо ША Са ко ВСЯ: 
‘стереотип и выработать отношение к творогу; 


ожи- 
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а 

А к 
‘овасив его короч 
том сметаны, пр 
ой кастрюле, а 


(или водяную 6 


оумовкой, чтобы 
"Когда завершитс: 
би способом отд 


(ак Поставить прост 
В ОГОНЬ, 


^о жира 


бо у, ТТ 
7 леа 
Л) г, 
И» 
то, 96, Им ча 
енакои Поу гла 
у лоо Или Ут сааи 
| Часы Мога 8ку Жи 
х П 9 Н 00 
у сію о Зе бор 
Той Нова Нача ЧЗан. 
т. УВК КС Лоу 
т, ль Во ва бо 
а СТ. м нной сото 
9и Омлет 10Тыҳ Она 
{Опо Стекл (да И асан 
а. в Кий 
Рем За 


им 

заж а Зелень 

7 И О Считать 
пшеницей, таце 


20ростков). Единствен. 
Обязательно запекать 
ие целебные свойства 


рожники 
тения 
А Й ВЫ: 
‚дставляет © с бует 
Д который танов 
- узки 292 006Шё 
тельно; родук" 
а ТВ 
е, ни 0 и 
коусвайв е п0* 
„А 
2 КИ. 15 
одиче етот би 
дну О И 
‚ом и 
ть 0 ка 
р, 


г ОТНоГо произ 
И ада ющемуся в такой же степени в обоо 8 
ИТА щам. Возможности обогащения творога, од- 
т. п), Значительно 
о Гот за счет фруктов (и кислых, и сладких), сухофру- 
20080 ехов. Диетологи-натуропаты считают Вполне доста- 
0 В неделю. 


Т кнеприготовлять, так как он сам по себе уже является 
том многострадальным и приготовленным, прошед- 
Е. хотя и не самую высокотемпературную, но все же 
ловую обработку. 

Таким образом, всегда следует предпочитать блюда из 
«сырого» творога. Однако это 


ть молоку скиснуть естественным пу- 
›й черного хлеба или небольшим 
простокваши ит. п. в широкодонной 

а затем, поставив на рассекатель 
о баню), слегка приподнять скисшее 
бы оно всплыло и не могло прикипеть 
Јится процесс створаживания, остудить 
' отделить творог от сыворотки. Перед 
Тем как поставить простоквашу из пастеризованного моло- 
ка на огонь, нужно снять с нее пленку темно-желтого 
плотного жира, так как его присутствие в молоке по мень- 
Чей мере необъяснимо. 

К сожалению, довольно часто приходится использовать 

И «магазинный» творог, который необходимо подвергать 
Тепловой обработке: риск белкового отравления лежалым 
180рогом слишком велик, особенно летом и тогда, 5 
Та пища предназначена ‘для’ детей. Иа. 
рированный белок представляет собой оче 


тем, заквасив его кој 
количеством сметань 
невысокой кастрюле, 
пламени (или водя 
Молоко шумовкой 


| "ную почву ‘для развития различных вредоносных мик- 


?00рганизмов: аа 
Строго говоря, творог, как и мясо, рыбу и т. п., ну 


и его 
Ыло бы всегда хранить в «морозилке», и, Ыт: 
ближайшие 2— А 
1] использовать в $ и 
А ла в домашнем ое ведь ча 
м 7 рное блюдо. 
ой как дежу 
Ч а. Е СЕРИЙ 3 можно выделить нас 
а ый 
пачи Хе т а из творога в натуральном Бе а 
АЕ и творожники (сырники). Что 
ожным 


запеканок, ола 


ДИЙ, с 
приготовления в прим, пудингов 


© и 
тов творожников. Ничем не отличают Р 


«ОРАНЖЕВЫЙ ТВОРОГ, 


Натереть на к 
чины, 


Диетический творог можно взбить с неболь 
ШИМ 


СТВОМ воды или сливок, а Затем смешать с нат КЕ 
КОВью и размельченными орехами, Творог в РЕ. Е 
Я Е ыы ь х, . 
Нои или даже домашний всегда следует пре ви 
пропускать через мясорубку р 
М рез мясорубку или протирать чере 
требует больше аи 


тереть на крупной терке и смешать 


ым со сливками или сметаной (на 150— 


ложки). Добавить мелко нарублен- 
исле и дикорастущие травы!по’вкусу 
аптечную, душицу, мяту, мелиссу 


м привести рецепты и «зеленого тво- 
рога»: ‹ петрушкой, салатом, шпинатом (на 400 г 
творога-— 70—80 г промытой и отсушенной зелени), о 
но сочетаются с творогом зеленый ‘лук, оч Ваши 
1 ; (не забыть ошпарить его кипятком), р 
капуста, тмин (не за а е 
лук— зимняя еда. К таким « т а ио 
ан Я е 
отнести и «икру из творога» А тта а 
ягкого сливочного масл ы те 
те (или размельченный чеснок), 
Й е (и 
тертая на мелкой терк Ш а А. 
потка красного или черного перца, 


И 
ТВОРОГ С СУХОФРУКТАМИ И ОРЕХАМ 


7] й ил 
Мягкий творог, взбитый со ии и 
смешать с замоченными изюмом и епот 
рагой. Посыпать нарубленицер ацы ханаа 
дольками апельсина, мандарина, , 
(любых фруктов по сезону): ы 
Некоторые улина рр рК ааа 707 ры 
т : 
езаурядную фан р 
и Ой цитрусовых, расклады 
С 


сервир 
ках любых фруктов (в том числе эн Е ол 
вырезанных из них пластинках. Цед 
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и сливками» 
занной КУ" 
красит» 
а, яблока 


« 


Водо солидное, 
20е. Однако тв 
мон как с родств 
итне к каждо 
о окспериментал 


ВОРОЖНИКИ «С! 


Ы И «зеленого ТВО- 
шпинатом (на 400 г 
ной зелени), Отлич- 
ук, огурцы, редис, 
ипятком), репчатый 
» рецептам можно 

небольшое 
орога и Ў 

ковица, На 
оди нок), Ше 
нный нес 


(по вкусу): 


 бЫСТ 
ТТА 
ОЧ терки: 


корицей. 

дно сма- 

: А хлеб, яб- 
пот п. Верхний слой — хлеб. Украсить взбитой сме- 

ой ломтиками яблок и запечь в духовке, 

о сытное, но сочетание творога (04 черным хлебом 

несколько грубовато... 


ТВОРОЖНО-СЫРНЫЕ ШАРИК 
Творог (200 г) растереть 
60 и тертым сыром 
перец. Скатать 1 


И 


с мягким сливочным маслом 
—3 ст. ложки). Добавить соль, 
величиной с крупный грецкий 
ухарях или толченых орехах. 
иное» и даже, может быть, 
ог, в принципе хорошо сочетаясь 
‘вым продуктом, все же по вкусу 
пу сыру. Эту задачу можно решить 
ьно-индивидуальным путем. 


пај 


орех и обвалять в р» 
Блюдо солидное 


Парадное... Однак 
с сыром как с ро 
Подходит не к ка До 
ТОЛЬКО экспериментал 


ТВОРОЖНИКИ «СЫРОГО» ПРИГОТОВЛЕНИЯ 


Натереть на мелкой терке морковь, огурец ине более 
7 ст. ложки редьки. Добавить рубленую зелень, измель- 
Ченный зубчик чеснока. Смешать с творогом, уложить 
8 салатник и украсить веточками зелени. 

Подобный рецепт приводит В. С. Михайлов в книге 
“Еда— дело серьезное» (1988). Однако придется отказаться 
От томатной пасты, которая несовместима с творогом. Впро- 
чем, «сырые» творожники хороши и без пасты: достаточно 
Пикантный вкус придает им редька. Ее немного, но она 
“Делает погоду». 


ТВОРОЖНИКИ ДОМАШНИЕ 

Около 250—300 г творога (на 2—3 порции) и 
с 1 яйцом, щепоткой соли. Добавить 2 о Ху 
манной крупы и примерно такое же кодічорр о. міки 
(лучше серой), чтобы тесто получдОнада Е 
глина. На посыпанной мукой доске СН о ОА 
диаметром ‘5—6 см. и разрезать пона и. 
толщиной в 2 пальца. Обвалять кажд 
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№. 


ро и экономично можно снять при помощи обыч. 


протертый творог ('/2 кг) добавить сметану или 
ВЫЙ хлеб 


В муке и поджарить 

сметаной, запечь в 

медом или зеленью. 
Если творог слишком 


на Сковород 


е и 
духовке. подан 6 


Давать 


дется 
го муки, что значите добавлять лишнее яй "1рессо. 
ЕЙ льно испортит вкус я ЦО И мно 
сделает их чрезвычайно тяжел ТВОРожников Но 
о , 


Много: кажда 2 ЛЕС 
в каждая национальная кухня те очень 
ый реце те Я 
' рецепт. В Румынии, например, вс а СВОЙ 
массы вводят немного = состав творожной 


200—300 г творога), са 
гарии явно увлекак 
В старых рецептах 


А е ложки 

р или мед, лимонную цедру. В Бо 
А т ТУ, — т 22 

яйцами — до 2 шт. на 200 ГІ А вот 
ились всего 2 яйцами на 2 ф 


(800 г) творога. В от Я 
) творога. тес вбива 
Е агаа. Е вали немного сметаны, а о саха- 
— Нигде ни с ‚ В ОДНОЙ ИЗ п ) 
сказано: «Под ( Это Е и 
Е Є) и есть самый лучший 


ции) взять 2—3`моркови, на- 
крупной терке, добавить 1— 
ной крупы, немного меда или 
‹и), отку соли. Добавив примерно 
ше — серой), замесить не очень крутое 


пь сырники и обвалять в! муке. Под- 
жарить или за . Подавать со сметаной. 

Почти во всех рецептах морковь рекомендуется пред- 
варительно отваривать или тушить в воде с небольшим 
количеством масла. Однако это лишняя операция: морковь 
отлично пропаривается и в духовке, и на сковороде 
поджарив с одной стороны, творожники перер 
крыть крышкой и довести до готовности на слабом т 

Когда речь шла об омлетах с овощами, почти Не 
крахмалистые (и даже некрахмалистые) не 
лось (скрепя сердце) подвергать предвави дши атоо) 
вой обработке: яйца жарятся (или запеа оа. и приготов- 
что овощи не успевают дойти «до кондиции». ть И пред" 
лении творожников и всех блюд из творога г. ебуется: 
варительной тепловой обработки овощей не тр 


тесто. Сфо 


ЛЕНИВЫЕ ВАРЕНИКИ НИЙ крупі 

На 17. кг творога— 2—3 яйца, немного су обавить 
(не более 2 ст. ложек), соль или сахар по а па очень 
столько муки, чтобы можно было зам 
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7010 
аот на сложен! 
тя приятный на 


эн в питании тех 
илипо каким-либ: 
Шоребление. Сам 
ното белка расте 


1 ложкой сах: 


ь 2—3 моркови, на. 
20ке, добавить 1— 
„немного меда или 
/. Добавив примерно 
ть не очень крутое 
алять в муке. Под: 
паной. 

экомендуется Оа 
воде с нЕ ра. 

операция: 
‚а сковороде 


есто. На доске, посыпанной мукой, скатать 
6 олбаски диаметром‘не. более 2 су. Нарезать их 
ные г опустить в подсоленную кипящую воду. Ва- 
И" медленном огне, пока Вареники не всплывут, 
м А с маслом или сметаной, а также С зеленью, 


да, чтобы вареники были «пышнее», творог рас- 
ютснебольшим количеством сметаны (2 ст. ложки) или 
А 30 г размягченного масла. 

тне вареники; пожалуй; более экономичная и по- 
лезная еда, чем жареные или даже запеченные творож- 
ники: первые требуют довольно большого количества мас- 
та а вторые порядочного времени, Ленивые вареники 
готовы в считанные минут 

Очень вкусные ле; 
ииз молочного белка, 
еще не «севшего») моло 
Кастрюлю быстро с 
откидывают на сложе; 
получится приятн: 


(= 


ТЫ. 


е вареники можно приготовить 
орый получают из скисшего (но 
при нагревании на слабом огне. 
ют, а белый плотный сгусток 
вчетверо. марлю. Через 1—2 ч 
ус молочный белок. Он особенно 
Полезен в питании тех. кто отказывается от мяса, рыбы 
ИТ. п. или по каким-либо причинам значительно ограничива- 
тих потребление. Самый экономичный рецепт: 200—300 г 
Молочного белка растереть с 1 ст. ложкой манной крупы, 
ЯЙЦОМ, 1 ч. ложкой сахара или меда, щепоткой солӣ. Хороши 
И запеканки с самыми различными овощами, и «биточки». 
Однако поистине чудовищным является сочетание молочно- 
70 белка. с рыбным фаршем —так называемый «белип», 
Которым очень любят кормить-детишек в детских садах. 
Сыворотка, остающаяся при получении молочного бел- 

“(а также обычного творога), содержит минеральные 
боли, молочный сахар, она. оказывает легкое здоедааоца 
ЮЩее действие. Можно рекомендовать. полезный напиток: 
8збить 1, ст. сыворотки с /2:ст. капустного рассола, доз 
бавить немного меда. 


ГАЛУШКИ ИЗ ТВОРОГА ки 

Замесить тесто из '/› кг творога, 2 "94, а 
Сахара или меда по вкусу, 1 ст. ложки рас осыпанную 
масла, щепотки соли. Выложить тесто на и скатать 
мукой доску и разрезать на 4 части. Из а: на ром- 
«колбаски», приплюснуть и разрезать нака всплывут. 
бики. Варить в подсоленном кипятке, А, Готовые 
Подавать со сметаной или сухар оа сметаной. 
галушки можно запечь в духовке, зал 


ОЛАДЬИ ИЗ тво 


На 1 Фунт 
175 ст. Ложки смеп 
Сформировать л 
лить сметаной 


А вот ол: т ей. 
Ч _ дл Манов 
(15—20 г) т г. 2 ж 7 Мягкое Сливочное мать 
и протерты ) о ен И смешать с отжать 
и (200 г 36 
творожнун ` озбить белки, 


сыпать сверху 19, ло 
(но тщательно) 
котлетки», 


ЖКой (с верхом) 
перемешать. Фор- 
обваливать их в муке 
енном масле до золотистого 
сметаной, медом. Оладьи 
душными, ведь они совсем без 
ому процедура их обваливания 
Не поддавайтесь на соблазн вы- 
ороду ложкой! Оладьи, обвален- 
зются от необваленных, как небо от 


земли. 


ТВОРОЖНЫЕ ОЛАДЬИ СО СВЕКЛОЙ И ЯБЛОКАМИ 

Яблоки (2 шт.) очистить и натереть на мелкой тер- 
ке. Свеклу (2—3 шт. средней величины) отварить, и 
дить, очистить и мелко натереть. Творог (“/з Ы У 
шать с мукой (1 ст. с верхом), яйцами (2 Шты 
сливочным маслом (30—40 г), молоком ар, ВН 
(1 ст.) исолью. Добавить подав ООВ 
и тщательно перемешать. Жарить на 


де. Подавать со. сметаной, ани его. предостато- 
тся в обо р 
Это блюдо не нуждае 


чно: свекла, яблоки, мед. 


ЗАПЕКАНКА С ИЗЮМОМ добавить 


7 ст. 
а диа масла, 2. вои е акжа 
сливоч 
астопленного и кке 
30 я сахара яйца, 307 А, р 
0 г размоченного и ое 
Выложить на смазанну* ) том ровнять, 
Вий овороду (или противень), 
рями ск 
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абы 
офунта, причем 
сахаре, как и г 
дели также упом 


ЗАПЕКАНКА С ! 


Мелко натерег 
Умущенной, а за! 


1) 
р, 


то баны ІМ суха 
очку С 

Е Чвочног; 
со елтки и 


р, 
посна галу ТОА сбрызнуть маблом и держать выгодна о 
ус ала 94 и Чк ЕШ 30 мин. Подавать со сметаной. 6 
“кой, ж. хои ны сто для запеканок готовят так же, как и для творож- | 
м о, вы т Иногда желтки отдельно растирают с сахаром, 
ИЯ р та тки взбивают до плотной лач) и добавляют в готовую 
а Цепь и ожную массу. Ее ацл крупы можно, конечно, 
7 пользовать пшеничную предпочтительно —серую) муку. 
ель, орот ГТ х запеканки заливают яйцом, взбитым со сметаной, но 
на лег Расте Муку А лучше делать после того, как запеканка простоит в ду- 
огы БҸ овке примерно половину положенного срока, т.е. минут 
Ое с ыы: “Ло. еСЯТЬ (чтобы не подгорело яйцо). 
Смешать не мао Старинный рецепт творожного коровая (вспомните 
Лки, Па Со а коровай из проса») ниче! отличается от рецептов запе- 
|. ложкооЖИ Их М канок, только кулинары Н тельно рекомендуют творог, 
пере Й (с У) предназначенный для я», с вечера класть под гнет, 
вливать ШАТЫ. Фор. чтобы он стал предельно сухим. Зато и вбивали в него 5 ЯИЦ 
те ИХ в Муке на 2 фунта, прич ки отдельно, белки — отдельно. 
Я до ЗОЛОТистого 0 сахаре, как и в х старых рецептах, ни слова. 
6 медом Оладьи О’соли также упоми: | 
> ОНИ совсем без 


а их обваливания 
`СЬ на соблазн вы- 
Оладьи, обвален- 
чых, как небо! от 


И ЯБЛОКАМИ 
ь на мелкой Е: 
отварить, охла: 


кг) сиё 


'/> кг сырой, отваренной или 

отертой моркови. Охладить до 

творога, меда по вкусу, яйцо, ще- 

размоченного пшеничного хлеба без 
корки (лучше — серого). Разложить по смазанным маслом 
Чпосыпанным сухарями порционным сковородам, сверху— 
Кусочки сливочного масла. Подавать со сметаной. 

Если желтки и взбитые белки вводить в творожную 
Массу отдельно, дак тому же варить ее на пару (на водяной 
бане), то такое блюдо называется «суфле». А если желтки 
Растереть с медом, мягким сливочным маслом и творогом 
обязательно пропущенным через мясорубку), мукой или 
пшеничными сухарями, а под конец положить взбитые 
В крепкую пену белки, то получится пудинг. Форму при этом 
Нужно густо смазать маслом, слегка посыпать сахарным 
Песком, поставить в другую посуду с решеткой на дне 

И налить в нее горячей воды до половины высоты формы (в 
которой находится будущий пудинг). Варить под крышкой не 
менее 30 мин, пока уже готовый пудинг не станет отставать 
от краев формы. В пудинг часто вводят орехи, изюм и т. п. 
Суфле и пудинг— довольно хлопотные блюда, но они 
выручают, когда, допустим, в доме находится. Е 
ливающий больной, которому ох как хочется СЫ 
необыкновенного, КАИ жы 


Потку соли, 60—80 г Г. 
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Сварить ВЯзк 
манной крупы 
стить. В : 


конечно) — 
из нее 9) — «мучной» 
3 нее каша, ра анная к 
Ја, змоч С рупа 
крахмаг х оченный пшеничный пес ара 
г су 


Опа Г 
Оладьи для гурманов») 


' *—— сыр и брынза. Приправы? ЕВ Инди 


Принципы приготовления ими 


пИндия —все ег 
у 2 х разделов книги не один раз упоминались "8. 
1 в составе самых различных блюд— и холод- Деревенский СЬ 


іх. Эти продукты могут служить приправой ко 
ам, приготовленным овощам, мучным и крупя- 
ным блюдам и соусам, достойно завершая их вкус. Сыр 
и брынза по вполне понятным причинам начисто исчезают 
только из одной серии блюд, где речь идет о приготовлений 
мяса, рыбы, птицы и иже с ними. 
Конечно, сыр и брынза могут служить и самостоятель- 
ной едой, однако в обязательном сопровождении кислых 
фруктов, зеленых и некрахмалистых, а также крахмали 
тых овощей: Такие блюда нередки во французской Каа 
очень уважаемой нами за изысканную простоту И за ИИ, 
неожиданные, но всегда совершенные вкусовые иаа 
Однако, по совести говоря, При нашей привера 
к натуропатии в блюдах из сыра и брынза М В м) трудно 
ей сыров — чанаха, сулугуни, ИА компоненты! 
определить, где они высрша а о их Ще” 
а где как второстепенные, Ноа фруктов И 98, 
рое обогащение витаминами и минер  ходительно ксы 
‘щей. Правда, Г. Шелтон относился СНИС? Е ОВ е 
(и орехам), так как они содержат значите 


коли к 
п 
ожения 
жиров, способных замедлить процесс разл 
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правы? 


ЛЯ 


раз упоминались 
блюд И Холод` 


ть приправой ко 
и крупя- 


гучным 


Ы 
| 


случае употребления этих продуктов одновре- 
Мер 2 тами). Алиса Чейз даже предупреждала, что 
рено С и любого зрелого сыра обязательно нужно 
0 


после бза бы дольку грейпфрута или апельсина, что 


Х 
(98) в действие микробов, которые могут содержаться (и 
аби 


м всегда содержатся) в таком сыре. 
В лье сыры... Диетологи-натуропаты относятся к ним 


ма настороженно. Такие сыры трудно отличить от пере- 


к лежалых, в которых образуются продукты распада 
жиров'и белков. Еще Авиценна приписывал (и, конечно, по 
тем же причинам) выдержанным сырам: много вредных 
свойств (вплоть до образования камней в почках и желчном 


ги противопоставляют све- 
зго молока и творога. Мно- 
их сыров можно найти 
как этому полноценному 


пузыре). Этим сырам все 
жеприготовленные сыры ; 

Го рецептов приготовления 
внациональной кухне Инди; 
белковому продукту здесь из а придавалось большое 
значение. Известно, что мясо дение было «завезено» и на- 
‘аждалось в Индии монгольскими завоевателями, а за- 
тем британскими колонизаторами. Однако, несмотря на 
Это, Индия — все еще родина очень многих строгих вегета- 
рианцев. 

Деревенский сыр. Нагреть '/› л молока. Когда оно заки- 
ПИТ, добавить '/> чашки йогурта, простокваши (или кефи- 
Рана худой конец), приготовленных накануне или за два 
Аня до получения сыра. Довести до кипения (но не кипя- 
ТИТЬ). Образовавшиеся сгустки отцедить через марлевый 
Мешок и положить под гнет. 

Легкий натуральный сыр. Довести молоко до кипения 
И добавить сок лимона. Молоко свернется. Остудив его, 
Снова поставить на огонь. Когда четко обозначится граница 
Между творогом и сывороткой, остудить смесь и отцедить 
Через двойной марлевый мешок, а затем подвесить его, 


Чтобы стекли остатки сыворотки. 
Сливочный сыр. Сливки, прокисшие при комнатной тем- 
пературе в течение 2 дней, вылить в марлевый мешок 
И отжать. 
Домашний сыр. Подогреть молоко до умеренной тем- 
пературы, а затем поставить в теплое место ‚до полного 
скисания. Отцедить сыворотку. Слишком кислый творог мо- 
жно прополоскать водой и снова отцедить, подвесив мар- 
левый мешок, пока не стечет вся сыворотка. Положить под 
гнет. Подобные методы приготовления свежих сыров при- 
няты у сыроедов, которые избегают значительной тепловой 
обработки продуктов. 
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тарианцы, сомневаясь в их 
Дело в том, что в сыроваре 
живания молока использу 
вещество (фермент), содержащееся в Сыч 
отделов желудка жвачных животных). В ор Й 
дусской поваренной книге сторонников ведической, т 
сической индийской) культуры дается ВИЗА. ео (клас- 
вет. позвонить на 9 абрику, где изготовляется сыр Ні А 
сорта, и спросить, используется ли сычужина (1) б 
Органическими ЙИ 
ми солями сыры не 
на высоте: 125 г сыр 
исследоват 


ки ‚ витаминами и минеральны- 


‚ НО по содержанию кальция они 
\ соответствуют 1 л молока. Некоторые 
т \ают, что 90 г равны 3 л моло- 


аже утвер 


ка. Сыр [‹ таки, опасаясь нуклеиновых 
кислот. и пур ‚ Лучше съесть кусок сыра, 
чем лищну 


а считали, что по своим вкусовым 
го подходят для использования 
лжается потребление соли: 
— д0 2,5 %), но добавление 
т большим, а главное—при- 
лногих любителей острой пищи 
и, придавая им пикантный вкус 
о ли не ценно в повседневной кухне, 

у естественному питанию! 

| пты можно (пусть с некоторой натяж- 

аким блюдам, в которых сыр или брынза 


стремящейся к 

Приведеннь 
кой) отнести кт 
выдвигаются на первое место. 


СЫР С ТВОРОГОМ аА 
По 200 г тертого сыра и мягкого Е иии 
100 г сметаны. Если сыр неострый, добав 


ощами. 
ью, любыми Ов 
соли. Подавать с зеленью, молочные продукты 


Сыр и творога родственное Но 
блюдо приведено здесь как 
рога и серией сыра. 
А 
ФРАНЦУЗСКИЙ ДЕСЕРТ ИЗ СЫР 
Нарезать тонкими др 
п 1—2 кисло-сладких я’ грейпфр тов 
и, апельсин аа 
р каренным на сухой 
ва 


трубным хлебом. 
отру 25 


зии пользы, а ЧТ 
тнлассики обыч 
заливать на неко] 
здективно; сверну 
йене, не говор 
ПА между тем е 
"ом сохраняют 
Уроды») 


о 
Әм пос к 
одот СХОЖ ота, 
мазо Алу А ну 


М 

С 0- 
аясь НУклеиновыу 
съесть Кусок сыра, 


> ПО своим вкусовым 
ДлЯ использования 
потребление соли: 
5 %), но добавление 
м, а главное —при- 
телей острой пищи 
я им пикантный вкус 
овседневной кухне, 
| 

анию! 
у пит ВХ 
с некотор |нза 

ли брь 

х сыр! И 


_ кого перца (1 кг), помидоры (1 кп) Ч В 


| конечно, должен быть самым с 
ге его нужно хранить долгое время, 
66 его во влажную салфетку, а лучше 


й? ую кастрюльку с крышкой, а ряд 


вежим. Если же 
ТО следует завер- 
— Поместить в не- 
0м с сыром поло- 


0 „ кусочек сахара. Ну а рецепт очень хорош, как и все 
и нцузские, когда кулинар не очень стремится удивить 
р 


публику. 
ПРАЗДНИЧНАЯ ЗАКУСКА 


Пучок мелко нарубленной петрушки и 4— 
цельченного чеснока смешать со 100г т 
Посолить, поперчить, добавить сметану. 

быр всегда мо) З ить брынзой или любым другим 
рассольным сырол ‘ом, сулугуни и т. п. Такие сыры 
содержат много соли, и от нее приходится избавляться 
даже не'ради пользы, а чтобы их вообще можно было есть. 
Диетологи-классик: чно рекомендуют тонкие ломтики 

торое время кипятком. Однако это 
›нувшиеся белки делают брынзу по- 
добной резине, не ря уже о потере ценных пищевых 
свойств. А меж сть способ вымачивания брынзы, 
прикотором сохраняются и ее польза, и естественный вкус 
(м. «Бутерброды ). 


5 долек из- 
ертого сыра. 


брынзы заливать на 
малоэффективно 


СЫРНЫЙ САЛАТ 


Сыр. (100 г на порцию) и болгарский перец тонко наре- 
ть. Репчатый и зеленый лук порубить. Заправить рас- 
Попленным маслом, смешанным с’ кислым соком. Поло- 
Жить по столовой ложке смеси на' листья любого сала» 
Па. Украсить зеленью. Ф 
Сыріне сочетается с яйцами, но эти продукты взима 
иеняемы (только в случае яиц нельзя иопользовао а а а 
А0бавки). Например; стручки фасоли одинаковой 
ис Сыром, и с яйцами, особенно если их посыпать 
полить разопретым! маслом. „ яйца не сочетаются, 
А все-таки как-то обидно, что сыр А аа 
ЗЬ если прямоугольные пластины сь Е. ДАЕ 
Ду в воду и обвалять в муке или сухарях, - 
30 вабитом яйце и обжарить, то... 


За 


ЛЕТНИЙ ГЮВЕЧ езать и слегка» 
Репчатый лук (3—4 головки) мелко нар р- 


‘болгар: 
иелкусочкиі0ол 
00жаритьів масле. Добавить неаоледид вместе прото- 


мельч 
м ешать сиз А) 
Чть на сковороде. Поперчить. См 
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БРЫНЗА С ВАРЕНЫМ ЛУКОМ 

Очистить несколі 
и отварить их в ов 
на блюдо и посыпать р 
с зеленью петрушки, 
щепотку красного перц 


БРЫНЗА С ТЫКВОЙ 
Тыкву средней 
лить семена и 
стить от ко» 
противень л‹ 


величины разрезать на 4 час 


т Б 
ть Е 


в чуть подсоленной воде. Очи- 
езать пластинами. Укладывать на 
ки тыквы, пересыпая измельченной бры- 
т анных кружками помидоров (3— 
пом и поставить в'горячую духовку. 


ОЙ КАПУСТОЙ 
тия крупный кочан и отварить 
в подсоле! Откинуть. Довести до кипения 2 ст. 
отвара, до 1 ст. ложку сливочного масла, растер- 
того с 1 ст. ложкой муки, разведенной небольшим коли- 
чеством холодной воды. Варить соус на слабом огне, 
непрерывно помешивая в течение 8—10 мин, затем всы- 
пать 1 ст. измельченной брынзы и немного перца. До- 
вести до кипения и снять с огня. Залить капусту и посыг 
пать зеленью: Е 

Во всех этих трех рецептах брынзу, пожалуй, 
вешь лишь приправой, хотя... 


не назо- 


КОЛБАСА ИЗ БРЫНЗЫ 

Тщательно растереть в меру © 
с куском мягкого сливочного масла ил 
таны. Добавить несколько 
мелко натертого лука), нем и. 
полученной смеси форму кола Е 
ментную бумагу или фольгу и 
вить в холодильник. т 

Здесь уж не назовешь брынзу Е 
ящей колбасе мясо в большинстве 


вешь... 


бессоленную брынзу. 
и 1 ст. ложкой ом" 
толченых долек чеснока Еа 
ного! перца по вкусу ПРУД! 1а 
т, завернуть В пер 9 
есколько часов пос 


отв насто“ 


Й В 
вой, а назо- 


ев иначе не 
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уь ВЫКЛЮЧИВ | 
убрынзы (на к 
00). В тарелк) 
Ели сваренне 
Уится еще | 
"сяс кабачк 


чан и отварить 
до кипения 2 ст. 
о масла, растер- 
;ебольшим коли- 
ча слабом огне, 
мин, затем. всы- 
ного перца: До" 
капусту и поб>" 


жалуй, Не #20 
Е 
пенну" я сме 


Д 
Д а 
КУСУ“ „ пер т 
ПИ лоб" 
а 
Ф 
ас". 
а вої Е назо 
иначе 


н 
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БРЫНЗЫ И РЕПЧАТОГО ЛУКА 


СУП е 4—5 головок ‘репчатого лука, ‚обжарить 
нарез ложках перетопленного-масла, не ‘подрумяни- 
н 75 ав ить 2 ст. ложки муки и’ слегка протомить 
АЯ, 16 Развести небольшим количеством воды или 
07 В отвара, а затем добавить до нормы на 3—4 по- 
ГА и оварить несколько минут на слабом огне, снять 
Ш. и ю ивсыпать 1 ст. размельченной брынзы. 

Ди из кабачков с. брынзой, пожалуй, вкуснее, но этот 
гетто напоминает знаменитый французский луковый суп. 


СУП ИЗ БРЫНЗЫ И КАБАЧКОВ 


Нарезать кабачки кубиками и сварить в подсоленной 
воде (15—20 мин). Прогреть на сковороде 1 ст. ложку 
нуки с 1 ст. ложкой ма . Развести отваром кабачков, 
взяв сначала небольшое его количество. Затем пере- 
лить в кастрюлю, дс ить кабачки и поставить на 
огонь. Выключив пли! 2авить суп 1 ст. размельчен- 
Ной брынзы (на кру оке или с помощью простой 
вилки). В тарелку— нная зелень, мелкие гренки. 

Если сваренные ›ачки протереть через сито, то суп 
Получится еще н и вкуснее: брынза органично 
сольется с кабачками в одну благоуханную массу. 


ГОЛЛАНДСКИЙ ЗЕЛЕНЫЙ СУП 


Консервированную или свежесваренную стручковую 
Фасоль (примерно 300 г) размять. Влить 4 ст. овощного 
бульона или воды. Мелко нарезать зеленый лук, 1 головку 
репчатого лука, '/ 2 небольшого кочана белокочанной или 
Цветной капусты и припустить в масле и небольшом 
количестве воды около 10 мин, затем положить в суп 
Ч варить до мягкости. Добавить мелко нарезанную зе- 
лень петрушки и 100 г тертого сыра. к , 

Такой суп готовят и изпредварительно замоченной сухой 
асоли. Пожалуй, ему может принадлежать не последнее 
Место в вегетарианской диете: все-таки полноценная белко- 
Вая основа. То же относится ик супам из плавленых сырков. 


СУП ИЗ ПЛАВЛЕНОГО СЫРА И СВЕЖИХ ОГУРЦОВ 


Вскипятить воду (на 2—8`порции—"/> л), снять с ог- 
ня и затем (когда вода немного остынет) добавить один 
размельченный плавленый сырок, красный перец и снова 
слегка прогреть до полнего растворения сырка. Получен- 
ной смесью залить нарезанные соломкой огурцы: (4— 
5 шт. ), мелко нарубленную луковицу и зелень петрушки. 


Плавленый сь 
1р... Строгие поб 
орники 
важа на 
У емые люди — Харри Бенджамин и Оа 
ет 


исключа 
ют его из своих диет как Джеф 


продукт перерабо а 


8 ле 
предпочесть свежий, неострый Е Жалым! сырам л 


Одно важно 
е условие: 
тить! ав 


СУП ИЗ ПЛАВЛЕНОГО СЫРА С ОВОЩАМИ 


Один плавленый сырок (на две п 

Заты; залить водой и нагревать до а, М 
Едо кипения, Приготовить пол 
та и аква капусту, натертые | 
Д Шаһ те 3 2 к свеклу, корешки петрушки 

] а ‘ные репчатый лук и чеснок, всякую 
в пучок). Опустить овощи в горячую 
сырком и снова довести до кипе- 
г поставить упревать в теплое 


КОВЬ, 


место на 1 ч. 


е = 
это вку зная е з 
езная еда без нарушения законов 
правильного п у 
СУП... 
Морковь ть соломкой, смешать с размель- 
ченным (на леным сырком, залить горячей 


3 мин и охладить. В готовую смесь 


_3 
тые на крупной терке 2—3 ‘редьки (на 
аной и зеленью: 


чным»? Но 


водой, прогр 
добавить нате 
100 г плавленого сыра). Подавать со смет 

Как назвать этот суп: «сырковым» или «реде 


«полусыроедческий» он наверняка. 


ПЕЧЕНЬЕ С ПЛАВЛЕНЫМ СЫРОМ 

Измельчить на полукрупной терке ‘по 
ного сырка (50 г), смешать С 75 Г мягкого к 
маргарина), одним яйцом И одним тонким а я а 
Поставить на полчаса в холодильник. вас К 
толщиной !/з см. Вырезать мелкиё кружки иг ат 
положить на большой противень, сно Е , зорячей 
Сверху — взбитое яйцо ‘и тмин. выпекат 


ловину плавле- 
масла! (или 
м муки. 


тепенный 
чем“ 
СТИ" 


леко не первое 


ть КНИГУ на 
что Про 


компонент, но Уж 
Й ом 

нибудь необычайно экономичн 

те меня и спасибо за вни 


ии (очень 


леные сырки нельзя КИПЯ 


а іейз, выдак 
‚предисловии 
г, писала, 
бирается читат 
кое без пред! 
Ца великого 
"80 искренне 
дающего св 


Ореш тые на 

Ки чес РУшки 

Ово > ВСякую 
Оря 

1 Довест Ш 

1реват теплое 


арушения законов 


ешать с размель- 
‚ залить горячей 
В готовую смесь 
> 2—3 редьки (на 
таной и саа 
и «редечным”' 


ПРЕДМЕТ ВЫСОКОЙ МОРАЛИ... 


Алиса Чейз, выдающийся теоретик и практик науки о пи- 
тании, в предисловии к книге «Питание и здоровье», издан- 
Й В 1954 г., писала, что эта книга предназначена для тех, 
«Кто собирается читал эткрытым сердцем и принимать 
808 Новое без предрё дков». Этими словами ученица 
исоратница великогс орматора питания Ж. Х. Тильдена 
Предельно искренне вь ила заветное желание каждого 
автора, отдающего сє зведение на суд читателя. Она 
была уверена в то! приготовление пищи, основанное 
на научных принципах, представляет собой «восхититель- 
ное сочетание искусства и науки...». 

Такие же мысли о роли кулинарии в жизни человека 
высказывали многие ученые, писатели, философы всех 
времен. Еще в ХМІ в. Мишель де Монтень в своем знамени- 

том Труде «Опыты» писал, что «искусство кухни — это пред- 
Мет ВЫсокой морали». Он отвергал распространенное мне- 
ие, будто кулинария призвана лишь «ублажать прихоти 
\0евоугодников», 

настоящей книге часто используются рецепты старин- 


вых Русских поваренных книг, но, безусловно, едва ли не 


ЗК же часто в них приходилось вносить некоторые поправ- 
И согласно законам, установленным диетологами-натуро- 
атами, ведь, как они считают, болезни нередко вызывают 


“Я порочными и негигиеничными обычаями в р: ЕЕ 
ъв, Которые с годами прочно укоренялись в быту. У. 


© в наше время уже нельзя питаться по старинке: появи- 


И ые и высококалорий- 
ть АЙ _ Ись новые высококонцентрированн ра 
А енн? Ные продукты, между тем как физические нагру. 0 

Ись, а психические значительно возросли Ненадо 
_ Значение имеет и загрязнение окружающей среды. 
®— И все же многие рецепты старых и народных 
о альных блюд в принципе можно считать безуп 
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Что «Бог излечивает Раны после 
И забинтует 
Разом». Это относится и 
стремятся установить здоровые принципы питания 
ванные на законах физиологии И психологии пищеварения, 


предоставляющие человеческому организму режим наи- 
большего благоприятствования в очищении и оставляющие 
последнее слово за Великой матерью —ПРИРОДОЙ. 


С1 


Фожный салат 42 
не травы 4 
Званчик 44 

Званчик и крап; 
"ванчи по-стар 
одуванчика 


"ни 


Вокруг Шиповн 


УКАЗАТЕЛЬ РЕЦЕПТОВ 


Сложный салат 43 
Весенние травы 44 
Одуванчик 44 

Одуванчик и крапива 44 


Салаты из 
съедобных дикорастущих трав 


Одуванчик по-старинному 44 


Корни одуванчика 45 
Салат-пюре из крапивы 

Сытный салат 46 

Щавель 46 

Подорожник 46 

Подорожник С луком, 
И крапивой 47 


Сныть 47 


«5 
490 


хреном 


Сныть и щавель с овощами 47 
Огуречная трава 47 
Огуречная трава и сладкий пе- 
рец 48 
Окрошка (или свекольник) 
с огуречной травой 48 
Свекольная ботва (или ботва 
репы, редиса) 48 
Кислица 48 
Листья липы и ясеня 49 
Салат из черемши 49 
Франкфуртский зеленый соус 
49 


Травные и плодовые чаи 


Ника 56 


Вокруг зверобоя 59 


ика и боярыш- 


Вокруг мяты и мелиссы 60 
Различные травные чаи 63 
Лесные ягоды и их листья 64 


Салаты из зеленых 


(огородная 


и некрахмалистых овощей 
зелень, лук зеленый и репчатый, чеснок, 


белокочанная и краснокочанная капуста, кольраби, 


огурцы, редис, редька, репа, болгарский сла 
помидоры, зеленый горошек) 


дкий перец, 


Салат ромэн или кресс-салат 67 
Листовой салат с огурцами 67 


Листовой салат по-французски Кольраби («репная Капуста ) 
68 ` Болгарский перец — в 75 6 
Голубцы сыроедов 68 белокочанная 75 Уста „ 


Петрушка и листово 

Сельдерей 68 

Сельдерей — мо 
69 

Зеленый лук 69 

Зеленый лук — щавель 69 


Й салат 68 


рковь— салат \ 


Витаминный салат 76 
Болгарский перец 

И помидорами 76 
Трехцветный салат 76 
ОГУрцы — морковь 76 


с огурцами 


Огурцы — Помидоры 76 
Репчатый лук с медом 69 Вареный (1) огурец 77 
Репчатый лук (сырой или пече- Холодный суп по=Узбекски 77 
НЫЙ) 70 Суп с огурцом 77 
Луковый Ужин французских ку- Омидорьгс луком Г 
пинаров 70 Салат «Дойна» 77 
Настурция 70 Помидоры с сыром 78 
Шпинат 70 А Помидоры с орехами 78 
Шпинат и щаве 1 Помидоры с яблоками 78 
Шпинат и кваше уста 71 Помидоры с чесноком или лу- 
Корешки шпи; ком 78 
Закуска из ч Помидоры с цветной капустой 
Капуста аз- 78 
личным Молодая цветная капуста— мо- е, 
Капуст ле- рковь 79 90е масло 102 
нью 72 {Молодые кабачки 79 08 масло: 10 
Капуста око зя по-ко- Редька с помидорами 79 ИЛИ Щавелево 
рейски Редька ломтиками 79 : 
Капуста 6 поми- Редька с тыквой 80 0 
дорами Редька с огурцом 80 
Капуста белокоч: морко- Редька с луком 80 
2 73 Редька с орехами 80 
ЕО в краснокочанной капу- Редис — листовой салат 80 А 
Ра га а Е Редис в кислом мое 81 х 
А оыжки УЗ ҸРепа с морковью | 
“УЖапустные кочерыжки м 81 0 б 
Шинкованная_ свежая УЭ, Бета шуам с помидора- Зено скав 
прослоенная овощами 74 { Е в: Ки и 10; 
кар- ВЬЮ Р 
Краснокочанная капуста и кар Зеленый горошек с Морко Мора, ато 
гофель 74 тозй 82 а ОИ Чки» 
у ос 7 
Краснокочанная капуста р Консервированный таваа КА с сала 
т а 74 Консервированная стр Мтооетец ОМ 104 
Розовая квашеная капуст фасоль 82 мм | 
Провансаль 75 ( 
Е" 777 в ыры 
хмалис 
Салаты и блюда из сырых крама петрушки Эс по 
тыква, кореш й 
екла, морковь, а р 
(св и хрена) с 18 Я м 
кла и мор ом С 
й салат сы- Све я капуста лук к Кла, 
истительны Квашена. а СУ ў 
Кровооч ая свекл 
роедов 84 Молоденьк с 


Весенний салат 84 
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‘тная Капуста мо. 


ачки 79 
идорами 79 
ками 79 
ой 80 

цом 80 

м 80 

ами 80 

вой салат 80 
и молоке 81 
ью 81 

1 


ек с помидора" 
Ц 


ЬЮ. 
ек с МОРКОВ 
Ј 


к 82 
= гороше 
ЧЫЙ гор чковая 


чая 


ов 85 
ат С еныя лук 85 
РО. сельдерей 86 
0 ть по-зимнему 86 
а из моркови 86 
08 изысканный 86 
а с медом 87 = 
а Доо тамијв 


Салат из тыквы! 87 
Корешки сел 
рушки 88 

Салат из хрена 88 з 
«Соус» из хрена по Уокеру 88 
Приправа Из хрена 88 
Горячие Соусы из хрена 89 
Порошок Из хрена 90 


Ъдерея или пет- 


Соки плодов, овощей и трав 


Морковный. сок 94 
Овекольный сок 95 
Сок моркови и с є 
Сок белокочанной к 
бок моркови и кап 
бок свежескваш э; 
чанной капусты 97 


ут ерброды 


Крапивное масло 10 
Сельдерейное мас 

Луковое или Щавелев 
102 


Масло, с петрушкой 
пом 102 
Чесночное масло 102 
Огуречное масло 103 
Хрёновое масло 103 
Лимонное масло 103 
УТерброд с кабачковой или ба- 
Клажанной икрой 103 
“Корзиночки» с салатом 104 
Ырные «корзиночки» с сала- 
том 104 
Рутоны с салатом 104 
Жаные лепешки для бутербро- 
ов 105 
о с сырыми овощами 
105 


Бутерброд со свеклой 106 


Вареные 


Винегрет классический, «обще- 
Питовский» 118 
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ко Напитки 


сло Б 


м 
Болгарский перец в маринаде 
119 ~ 6 


Томатный сок 97 

Тыквенный сок 97 

Сок из кабачков 
нов) 98 

Сок арбуза 98 


(или патиссо- 


на основе соков 98 


Бутерброд с паштетом из пече- 


ного сладкого перца 106 
утерброд с паштетом 


из гри- 
бов 106 
Бутерброд с паштетом из брын- 
зы 106 


Сырное масло 107 
Крутоны с сыром 107 
Бутерброд с сы 
107 
Бутерброд с грецкими орехами, 
миндалем, кунжутом 107 
«Брод» со шпигом 107 
Горячий бутерброд с копченым 
(колбасным) сыром 108 
Горячий бутерброд с сыром 
и яблоком 108 
Бутерброд «комплексный» 108 
Гренки с сыром 108 


Бутерброд на огурце или редь- 
ке 109 


ром и редисом 


овощи 


Блюда из вареной свеклы 119 


аринованные овощи 119. 


Свекла с хреном 120 

Кисло-сладкая фасоль 120 

Овощи под соусом 121 

Молодая морковь по-парижски 
121 

«Сборные» овощи в соусе 121 

Карри из овощей (Индия) 122 

Жардиньер 122 

Морковь с'цветной капустой 123 

Салат из фасоли 123 

Фасоль с луком 124 

Фасоль с картофелем 124 


Салат из чечевицы, фасоли, ка- 


пусты, кабачков и других ово- 
щей 124 
Пюре из фасоли 12 
Каша из чечевицы 
Старинное блюдо 
125 


5 
125 
ИЗ 


чечевицы 


Вареные бобы сои 1 


Салат из печеного 
перца 133 
Салат из печеного болгарског 
перца и цветной капусты 193, 
Картофельный салат 133 
Французский салат 134 


аиа картофель ко Маслом 


болгарского 


Картофель в собств 
134 

Картофель с л 
134 

Котлеты из грибов И 
135 

Грибы в соусе 135 

Грибы с маслом 136 

Грибной салат 136 

Грибы в сметане 136 

Плакия из грибов 137 

Грибы по-толстовски 137 

Духовые грибы 138 

Салат из стручков фасоли 138 

Лук по-старинному 138 


енном соусе 
уком и грибами 


картофеля 


и. 


ВИЧ 
р" 


№ 


де ЩИ 147 - 
четический 147 


 ерносливом 
-поукраински 14 
= по-болгарски 14 
екислые щи 14 


Нарядная летняя алатная Зимняя «каша» 138 
смесь 127 Селянка (не «солянка»!) из ква- 
Капуста белокочанная —гар- шеной капусты 139 
нир 127 Земляная груша отварная! 139 
Капуста белоко с мас- Земляная груша под коричне- 
7 вым соусом 139 Е 
лом 127 Тао вын 
Припущенные «сборные» овощи Артишоки отварные ау је Ртофель - 
Овощной суп «сборный» Г. д со 
[28 нтаньер» 140 енн 77 усо 
О аи 0 аки овощной суп 141 оча Репчаты; 
«Тушеные» овощи 128 лас > соссвежимиуогур- 5 8 159 я капуст 
Капуста белокочанная крупны- Суп и 5 оа 
цами = а 
еболами Е Суп с красным болгарским пер {ами 15 апус: 
Салат из цветной капусты 129 У 05 ау 9 
2 м а 5 К 
Летний венгерский салат 129 а овощной супіпо:бол и 160 капусты 
ИЕН капусте ш гарски 141 СКИ енны 
щами и фруктами 130 «Сборный» суп по-француз ы е р 
Свекла с яблоками 130 р ака | 
з 142 йлова 14 0, аны 
Овощи по Джеффри 130 1 Похлебки В. ©. Михайл ии по, Запе 
Кабачки с кислым молоком ЕА Похлебка летняя к. Жаны "Корама 
е Е. х 
Исрашиз акасачков аиа сол морковный о р сухих яблок Аманы о 
131 Суп из’ свеклы и. Зал Д со 
соку а Зы Ус 
Кабачки в собственном 143 франция) #8 3 Маканы 0 
131 суп из свеклы (ФР и цузски 14 № 162° И каб 
из вареных кабачков 131 Луковый сУП по-фра по-русски ные х 
Салат 182 У похлебка ака скаба 
Тыква вареная Луковая 
Каша из тыквы 132 144 


ьянски 132. 
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Баклажаны по-итал 


55. 


товски 137 
ы 138 
чков фасоли 138 
ному 138 
1» 138 
солянка»!) из ква- 
сты 139 
ша отварная! 139 
‘ша под коричне” 
139 
арные 140 
«сборный” 


ү 


гоФельный суп 145 


145 
‘броховый суп 145 


броховый суп с фасолью 146 


Грроховый суп быстрого приго- 


товления 146 
бупиз земляной груши 146 
бвекольный борщ 147 
Щи суточные 147 
Ленивые щи 147 
Борщ'диетический 147 
Борщ с черносливом 148 
Борщ по-украински 148 
Борщ по-болгарски 148 
Зимние кислые щи 149 
Кислые Щи по-венгерски 149 


Рассольник с гречневой крупой 
149 


Запеченные овощи 


Печеный картофель 158 
артефель под соусом 159 
апеченный репчатый лук 159 
Локочанная капуста запечен- 
Ная 159 
еЛокочанная капуста с мака- 
гронами 159 
Ицца» из капусты по-болгарс- 
Ки 160 


стручки фасоли 
_АКлажаны, запеченные. с сы- 
с Ром и помидорами 160 

| КЛажаны по-гречески 161 
Клажаны под соусом 161 
амбаялды 161 

Клажаны и кабачки запечен- 


Ные 162 
Печ 


`Ченые кабачки 162 
ка болгарская 162 
| ‘запеченные с болгар- 


алобельный ‚ суп с цветной 
К (Я 


картофельный суп с фасолью 
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Кислые 
Похлебк 
Картофе 
151 
Суп из сушеных г 
сты 152 

Суп из свежих грибов 152 
Суп-компот из тыквы 152 
Суп-пюре из тыквы 153 
Морковный суп протертый 153 
Суп-пюре «пестрый» 154 
Суп-пюре из фасоли 154 

Суп Огородный 154 

Холодный борщок 155 

Хлодник 155 

Свекольник 155 

Ботвинья 155 

Холодный суп из сушеных гри- 
бов 156 

Суп с орехами 156 


ЩИ с грибами 150 
а с грибами 151 ‚Ч 
ЛЬНЫЙ суп с грибами. 


1/7 
рибов и капу- 


Цветная капуста под соусом 163 
Цветная капуста, запеченная 
с овощами 164 
Тыква, запеченная с сыром 164“ 
Тыква, запеченная с рисом 164 
Тыква, запеченная с луком 165 - 
Овощи в горшочках 165 
Запеченные овощи по-старин- 
ному. 165 
Запеченное рагу: 166 
Селянка овощная 166 
Капустная запеканка 166 = 
Слоеная запеканка из бакла- 
жанов 167 т 
Запеканка из тыквы и пшенной _ 
каши 167 
Тыковник 167 е ни 
Пудинг из тыквы (сухарны й)‘ 
Пудинг из тык блочный 
Суфле из кабач } 
Праздничная з 
вы 168 


Икра баклажанная 169 
Икра баклажанная с брынзой 
169 
Икра баклажанная (и кабачко- 
вая) консервированная 169 
Перец, фаршированный овоща- 
С ми 169 
ШеченЫе перцы, фарширован- 
ные пюре из баклажанов 170 
Баклажаны, фаршированные 
рисом и сыром 170 
Баклажаны с грибным фаршем 
171 
Оладьи 


Картофельные оладьи 175 
Оладьи из кабачков с твог 
(брынзой) 176 
Яблочные оладьи 1 
Оладьи на дро: 
Оладьи из боб 
Картофельные к 
Картофельные 

щами 177 
Котлеты из кар 
бей 178 


0 


7] 
и 


Фаршированные кабачки 171 
Кабачки в томате 174 
Фаршированные кабачк 
рого приготовления 1 
Кабачки, Фаршированн 
нзой 172 
Фаршированные п 
Фаршированная свекла 173 
Овощные голубцы 173 
Картофельный рулетсо 
и грибами 173 


И быст- 
72 


ые бры- 


атиссоны 172 


вощами 


котлеты 


Ы вегетарианские, «сбор- 
› 178 

ые котлеты 179 

‹овые котлеты 179 

Из кабачков и карто- 
180 

ы (биточки) из бобовых 


ы из грибов и риса 180 
ты из квашеной капусты 


овощи в тесте 


Начинки для пирогов, т 
жков, блинчиков и т. п 

Тесто! для пирогов и пирожков 
185 

Тесто для блинчиков с 
шней» начинкой 188 

Блинчики с «внутренней» начин- 
кой 189 

Тесто для пельменей, варени- 
ков 190 

Морковный детский пирог 190 

Булочки с «внутренней» начин- 
кой 191 

Печенье из ржаной муки с фру- 
ктами и овощами 191 

Лепешка с морковью 191 

Диетические «пирожные» 192_ 

Яблочный пирог с «внутренней» 
начинкой 192 

Яблочный пирог ей 
(С «внутренней» начинкой) 19. 


тиро- 


«вне- 
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ре овсяные хл 
я каша по:ст: 
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‘зания и обработки 
и каша с чернос; 
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ИНКВОЙ 212 

"ые блины 212 


30 НЫЙ 
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«Пицца» с тыквой (кабачками) К й суп А ке 21. 
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Пирог с любой начинкой 19 я м Мо вый с 
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иетический рулет 195 ТЯ < 
Д Й ог ИЗ уу с 
Закрытый овощной ЛЕЕ при: № ДЕР Уп со Я 
слоеного те быстр! выд е е 
готовления 1 196 о Пс е 
Пирожки с сухофруктами стари бУше 
нчатый пирог 196 и ому 
Бли ННОЙ МУ 4 
Овощной пирог из бли Мае 
Н 
197 ЯЙ вареники) К а Фуу в 
мени (и Ь а Мз Кт; 
Пель 98 ю С 
Й нкой 1 © мо вы 
с овощной начин 198 ром оо Ура 228 Я | 
Плацинда с тара 2 АСТ Бой или 
вертута с брынзо "тов ТТИ 
бар п 
2297 


еқ 
Лени я бы 
) Я 1 Ст. 
Широв и 
ные Ры. 
Нная 


ЭТарианские, “Сбор- 


‘отлеты 179 
котлеты 179 
кабачков и карто- 


точки) из бобовых 


рибов и риса 180 
квашеной капусты 


и ша по-русски 206 
повая ка 
ИР ному 206 . 
Ш ая каша по Алисе Чейз 
А 
не голубцы 206 
геч вая каша с грибами 207 
ый суп с грибами 207 
и из смоленской КРУДН 00 
БЛИНЫ гречневые, деревенские 
208 
Гречневики 209 
Овсяная каша 209 
Овсяная каша с отрубями 209 
буповсяный по-старинн 
Овсяные хлопья (геркулес) 
Невареные овсяные хло 
Пшенная каша по-с- 
(без предварительного зама 
чивания и обработк 
Пшенная каша с черносливом 212 
Пшенная (или рисова 
Стыквой 212 


ая каша-размазня по- 


МИ 216 2 
Похлебка с перловой ото 
г И горохом 217 Зе 
ерловая похлебу „й 
Рисовая каша 218, С. 2 
Отварной рис 218 
ГУрьевская каша 219 
Каша рисовая с морковью 219 
Рис по-милански 220 
Китри (рис с овощами по-ин- 
дусски) 220 
Каша рисовая со свеклой 221 
Рисовый суп с кабачками и ли- 
стьями кустарниковых и тра- 
вянистых дикорастущих рас- 
тений 221 
Рисовый суп с кабачками 221 
Рисовые сладкие супы 221 
Классический способ приготов- 
ления блюд из макарон, лап- 
ши, рожков ит. п. 222 


МУ) 213 
| ЧНая каша (по-старинному) 213 
“РЛовая каша (без предвари- 
те 193 І ред 
Е 193 тельного замачивания) 214 
ой» К с овощной аши в скороварке 214 
жные» “Рловый суп с овощами 215 
г кабачками) 0лодный перловый суп с тык- 
‚квой ( ВОЙ и морковью 215 
кой 195 “сольник с перловой крупой 
й начин бой На Жар 
жки %Рловый суп со свежими гри- 
ами 216 
улет 195 иро" 8 “ловый суп с сушеными Григ 
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бы 
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ЕО ОВОЩНОЙ пор 228 
Фруктовый ИИ 2 
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Макароны с овощами 222 
Мелкие макароны по-милански 
223 А 
Суп с макаронами (лапшой) 
и горошком 223 
Макаронный суп по-старинному 
224 
Суп-лапша с брынзой 224 
Гороховая лапша 224 [г 
-лапша с грибами 
д ктами 225 
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ве тюри 225 
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Плов с фасолью 231 
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«сухарники» 


Крупеник со свеж 
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Коровай из проса 234 
Крупеник с тыквой 234 
Ячневая запеканка 234 
Биточки пшенные 235 
Рисовые котлеты 
Му 235 
Рисовые котлеты по-с 
ному 235 
Фруктовая з 
Ризотто 236 
Запеканка рисовая (или 
ная, овсяная) 236 


по-старинно- 
овремен- 


апеканка 235 


Отварное мясо ти 
вядина, баранина, сви 
246 

Отварное мясо, приготов 
в духовке 248 

Мясо «наскоро» 248 

Припущенное мясо 249 

Мясо на пару 249 

Бастия из мяса и тыквы 250 

Мясной фарш с овощами 250 

Гуляш из вареного мяса 250 

Фаршированная капуста 

анцузски 251 
ам оладьи из варено- 
мяса 251 
и из вареного мяса (рыбы) 
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52 | 
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253 
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Грибной плов 232 
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256 
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257. оо "вый тво 
257 \ зый те Рс 
Русское тельное лет из рыбы орог зи орог. 
Фаршированный ру. м Е ухода 
Е мара ро 
каль Мож 
Зразы из рыбы или онна Е 8 
258 ощами 259 Жи, СЫ ные 
Кальмари оа в и капусты } Низ и “сыро 
Оладьи из кальмаро о 274 
а Ы Ник 
9 ли за рн фе 
28 с отварными и ей ики К "А мап 
Салаты сом, ПТИЦ” РКЦ 
печенными Мя и кревет 
рыбой, кальмарама 
ками 259 280 С 
БА г. рр р Орого р 
"ЧУзский о 
| К: 
„255 


т 240 
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' (Франция) 255 
оским перцем 255 
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и т из рыбы 
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ое мясо по-испански 
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Га 
61 ое мясо в фольге 261 
ки всякие 262 


Шаш 


ешетке (Англия) 
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РОШ 


и на решетке (Англия) 
Кол 
263 


СНЫ 
И овощами 263 


Мясные котлеты с овощами или 
замоченными крупами 264 

рыбные котлеты с овощ 
замоченными крупами 

Глубцы мясные с крупа 


е и куриные запеканки 


И или 


Блюда с яйцами 


Яйца «в мешочек», 
вкрутую и «в руба В» 

Салат с редисом, огурцом 2 

Салат с тыквой 272 

Салат с болгарским перцем 27 

Салат с хреном 273 

Салат с зеленым луком 273 

Салат с солеными. огурцами или 
квашеной капустой 273 

Салат со стручковой фасолью 273 


Салат с пюре из зеленого горо- 
Шка 273 


Творог и творожники 


“Оранжевый творог» 278 
“Розовый творог» 278 


Ворог с сухофруктами и ореха- 
МИ 278 


Ворожная шарлотка 279 
Ворожно-сырные шарики 279 


Ворожники «сырого» приготов- 
ления 279 


Ворожники домашние 279 
ырники с морковью 280 


Сыр и брынза. Приправы? 


Сыр с творогом 286 


Ранцузский десерт из сыра 286 
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и яичные блюда 


Омлет с тыквой 275 


Ленивые вареники 280 
Галушки из творога 281 
Оладьи из творога (старинный 


Творожные оладьи со свеклой 
Запеканка с изюмом 282 


Запеканка с морковью 283 
Запеканка с тыквой 284 


Праздничная закуска 287 
Сырный салат 287 


Запеченный кролик 265 
Запеченная Молодая 
или индейка 266 
Курица «на насесте» 266 
Запеченная рыба (Аргентина) 266 
Запеченная мелкая рыба весом 
около 200 г (Алжир) 266 
Запеченная рыба весом около 
'/> кг (Израиль) 267 
Запеченная рыба весо 
1 кг (Болгария) 267 
Рыба, запеченная под соусом 
267 
Треска, запеченная с красным 
перцем 267 


Курица. 


М около 


чалат из вареных овощей 273 

п из крутых яиц 273 

ллет натуральный 274 

омлеты с овощами 274 

Драчена (дрочена) натуральная 
274 

Омлет по-крестьянски 274 


Омлет-рагу 275 
Омлет на сметане 275 


рецепт) 282 


и яблоками 282 


нза с вареным луком 288 

— Брынза с тыквой 288 

_ Брынза с цветной капустой 288 

Колбаса из брынзы 288 

Суп из брынзы и репчатого 
лука 289 

Суп из брынзы и кабачков 289 


Голландский зеленый суг 

Суп из плавленого сыра и све- 
жих огурцов 289 ГР 

Суп из плавленого сы 


ра с ово- 
щами 290 
Суп... 290 
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290 
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Серия 4—сыр и брынза. Приправы? . 


Предмет высокой морали.... . 0, : А 
Казатель рецептов. (с. А 
4 
303 
16 


) | И Научно-художественное издание. 


Инна Иосифовна Литвина 


КУЛИНАРИЯ ЗДОРОВЬЯ: 
От принципов— к рецептам 


Заведующая редакцией 
А. Е. Касаткина 
Редактор 
Е. В, Травникова 
Младший редактор 
Т. Б. Сыромятникова 
Художественный редактор 
П. А. Северцев 
Технический редактор 
Н. А. Суровцова 
Корректоры 
С. В. Трушкина, Н. А. Карелина 


Сдано в набор 17.04.92. Подписано к печати 
22.07.92. Формат 84 х 108/32. Бумага кн.= 
журн. Гарнитура Гельветика: Офсетная а 
чать. Усл. п. л. 15,96. Усл. кр.-Отт. тоба, Ў а 
изд. л. 16,80. Тираж 100 000 экз. Издат. 


опорт» 

ельство «Физкультура и опор! Е 

4 оова Москва; Долгоруковская ул., 2 | 
Октябрьской 
Бра Красного ЗН 
цовая ти 


Набрано в орд 


дети Трудового, 
У и ордена РУ Образ 


№ 8535. Зак. 46 : => 


: 8 
х А 
: о 
ат; Е 
т 


Н а 


+. 


г З 


Г 


БОЛЕЕ 500 
РЕЦЕПТОВ БЛЮД ~ 
ПОЛЕЗНЫХ, ВКУСНЫХ 
И ДОСТУПНЫХ 
КАЖДОЙ СЕМЬЕ 
НЕЗАВИСИМО 

ОТ ЕЕ ДОСТАТКА 


И ВОЗМОЖНОСТЕЙ 
СОДЕРЖИТ 
ЭТА 


ГА, КОТОРАЯ 


С ПРИНЦИПАМИ 
ПРИГОТОВЛЕНИЯ 
РАЗЛИЧНЫХ 
ПРОДУКТОВ 

И ТЕОРЕТИЧЕСКИМИ 
ПОЛОЖЕНИЯМИ 

ОБ ОСНОВАХ 
ПРАВИЛЬНОГО 
ПИТАНИЯ 
СОГЛАСНО УЧЕНИЮ 
ДИЕТОЛОГОВ- 
НАТУРОПАТОВ 


РНОТО$ ВУ АМОВЕУ 6 АКА ООМИТ190 


